தஞ்சாவூர்‌ மாவட்டம்‌, பேராவூர 
ணியை அடுத்துள்ள முடச்சிக்காட்‌ 
டைச்‌ சேர்ந்தவர்‌ வெ.நீலகண்டன்‌. 
தற்போது 'குங்குமம்‌' இதழின்‌ 
தலைமை நிருபராகப்‌ பணிபுரி 
கிறார்‌. இவர்‌ எழுதிய 'அய்யா 
வைகுண்டர்‌', 'ஊர்க்கதைகள்‌', 
"உறங்கா நகரம்‌, 'வாழ்விழந்துவரும்‌ 
கிராமிய இசைக்கருவிகள்‌, 'எந்த 
ஊரில்‌ என்ன ருசிக்கலாம்‌', 'கர்‌ 
நாடக GS ஆகிய நூல்கள்‌ பெரும்‌ 
வரவேற்பைப்‌ பெற்றவை. பெற்‌ 
றோர்‌ கா.வெங்கடாசலம்‌-விஜயா. 
இவரது நூல்கள்‌ “திருப்பூர்‌ தமிழ்ச்‌ 
சங்கம்‌, 'பதிப்புச்செம்மல்‌ ச.மெய்‌ 
யப்பன்‌ அறக்கட்டளை' ஆகிய 
அமைப்புகளின்‌ விருதுகளைப்‌ 
பெற்றுள்ளன. இவரது 'ரோல்‌ 
மாடல்‌' நூல்‌, ஏற்கனவே சூரியன்‌ 
பதிப்பக வெளியீடாக வந்துள்ளது. 


$ der 


ன்று இந்தியாவின்‌ அதிகார 

மையங்களில்‌ ஒன்றாக கேரளா 
முன்னேறியிருக்கிறது. மத்திய 
அரசின்‌ மிக முக்கியப்‌ பொறுப்பு 
களில்‌ இருக்கும்‌ அதிகாரிகளில்‌ 60 
சதவீதத்துக்கும்‌ மேல்‌ கேரளக்காரர்‌ 
கள்‌. பெரும்பாலும்‌ கேரளத்து 
வரவுகளே நம்‌ உறக்கத்தைக்‌ 
கலைத்துக்‌ கொண்டிருக்கிற கனவுக்‌ 
கன்னிகளாக இருக்கிறார்கள்‌. 
கலையாகட்டும்‌, கல்வியாகட்டும்‌... 
எல்லாவற்றிலும்‌ கேரளமே 
முதன்மை வகிக்கிறது. கேரள 
மக்களின்‌ இந்த இயல்புக்கான 
காரணங்களில்‌ ஒன்று, அவர்களின்‌ 
உணவு. 

கேரளத்து வட்டார உணவுகளை 

அறிமுகப்படுத்தி, அவற்றின்‌ செய்‌ 
முறையையும்‌ சிறப்பையும்‌ அறியத்‌ 
தருகிறது இந்த நூல்‌. வெறும்‌ 
சமையல்‌ குறிப்பாக இல்லாமல்‌, 
உணவுகளின்‌ வரலாறு, தென்னிந்திய 
உணவுகளுக்கு இடையிலான ஒப்பீடு, 
உணவு சார்ந்த சமகால பிரச்னைகள்‌ 
என வேறு பல சுவையூட்டிகளும்‌. 
கொண்ட நூல்‌ இது. இதுவரை 
நமக்கு அறிமுகமாகாத, சத்தும்‌ 
சுவையும்‌ மிகுந்த கேரளத்து 
பழங்குடிகளின்‌ உணவுகளும்‌ இதில்‌ 
சேர்க்கப்பட்டுள்ளன. 


* இலை இட்லி 


* இளநீர்‌ பாயசம்‌ 


'மிளகு நேந்திரம்‌ 


கோழிக்கோடு அல்வா 
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A — 
புட்டு + பழம்‌ + பயிறு + பப்படம்‌ 


இலை Orb 


“வெண்டைக்காயை உடைத்துப்‌ பார்த்து வாங்கவேண்டும்‌, 
பீட்ரூட்டை கிள்ளிப்‌ பார்த்து வாங்கவேண்டும்‌, உருளைக்‌ 

கிழங்கை உரித்துப்‌ பார்த்து வாங்கவேண்டும்‌, பூச்சி அரிக்காத, 
காய்ந்து போகாத காய்கறிகளை வாங்கவேண்டும்‌" என்றெல்லாம்‌. 
வகுப்பெடுப்பார்கள்‌ குடும்பத்தலைவிகள்‌. ஆனால்‌, இந்தக்‌ காலத்தில்‌ 
அப்படியெல்லாம்‌ நல்ல காய்கறியை அடையாளம்‌ கண்டுவிட முடி 
யாது. 

எந்த காய்கறியில்‌ பூச்சி சாப்பிட்டதற்கான அறிகுறிகள்‌ இருக்கி 
றதோ, அதுவே நல்ல காய்கறி என்கிறார்கள்‌ உணவியல்‌ நிபுணர்கள்‌. 
அவற்றில்தான்‌ பூச்சிக்கொல்லிகளின்‌ தாக்கம்‌ இல்லை, அல்லது 
கொஞ்சமாக இருக்கிறது. 

அக்காலத்தில்‌, விவசாயத்தில்‌ பூச்சிக்கொல்லி என்ற வார்த்தைக்கே 
இடமில்லை. கெட்ட பூச்சிகளைக்‌ கொல்வதற்கு ஏராளமான நல்ல 
பூச்சிகள்‌ இருந்தன. இயற்கையே எல்லாவற்றையும்‌ சமன்‌ செய்தது. 
அதையும்‌ தாண்டி பெரிய பாதிப்புகள்‌ இருந்தால்‌ வேப்பிலையையும்‌, 
அஞ்சிலை பொச்சியையும்‌ அரைத்து ஊற்றுவார்கள்‌. விளையும்‌ 
பொருள்‌ மருந்தாகிவிடும்‌. 

நெல்வயலில்‌ பறவை மேய்ந்தால்‌ கைநீட்டி விரட்டமாட்டார்‌ விவ 
சாயி. பறவைக்கான உணவும்‌ விவசாயத்திற்குள்‌ அடக்கம்‌. பறவை 
தின்றுவிட்டு வயலில்‌ போட்டுச்செல்லும்‌ எச்சம்‌ பயிருக்கு உரம்‌. 
அதைச்‌ செரித்துத்தான்‌ மண்புழு வயலை ஆழ உழவுசெய்து ஊட்ட 
மளிக்கிறது. விவசாயம்‌ மனிதனுக்கானது மட்டுமல்ல, சகல ஜீவராசி 
களுக்குமானது. 

ஆனால்‌ இன்று நன்கு விளைந்து நிற்கும்‌ வயற்காட்டுக்குக்‌ கூட 
பறவைகள்‌ உணவுநாடி வருவதில்லை. காரணம்‌, பூச்சிக்கொல்லி வீச்‌ 


“ந ல்ல காய்கறி வாங்குவது எப்படி!” என்று கேட்டால்‌, 


Ol. ஆனால்‌, பூச்சிக்கொல்லி மருந்துகள்‌ அதிகரிக்க, 


அதிகரிக்க, பூச்சிகளும்‌ அதிகரிக்கின்றன. இது இயற்‌. 
கையின்‌ எதிர்வினை. 
இல்லத்தரசிகளுக்கு இன்னொரு அதிர்ச்சியான செய்தி, காலி 
ஃப்ளவர்‌ போன்ற காய்கறிகளைப்‌ பறித்து 
முன்பு, அதன்‌ தன்மை மாறாமல்‌ இருப்பதற்காக பூச்சிக்கொல்லி 


ம்‌ சில ரசாயனங்கள்‌ சேர்க்கப்‌ > 
'இதுபோன்ற காரணங்களால்தான்‌, பூச்சிகள்‌ சுவைத்துள்ள அல்லது. 
காய்‌ சிறந்த காய்கறிகள்‌ என்று சொல்கிறார்‌ 


என்பதற்கான அளலீடு அது. 
எல்லாவற்றையும்‌ ஆட்கொள்ளும்‌ அதீத ஆசை காரணமாக 
Era உள்ளாவது மனித சமூகத்தின்‌ வரலாறு நெடுகவும்‌ நடத்து 
வருகிறது. அப்படியான ஒரு அழியாச்சுவடு கேரளாவிலும்‌ உள்ளது... 
1971ல்‌ நடந்த கோரம்‌ அது. காசர்கோடு நகரத்தை ஒட்டிய பகுதி. 
களில்‌ சுமார்‌ 7000 ஏக்கருக்கு மேல்‌ முந்திரி சாகுபடி நடந்து வந்தது. 


'ஹெலிகாப்ட! 
பூச்சிகள்‌ அழிந்துவிடும்‌ என்றார்கள்‌ 'நிபுணர்கள்‌'. அப்படியே செய்‌ 
நார்கள்‌ அதிகாரிகள்‌. முடிந்தது. 


, + | 


ததன்‌ cr இல்‌ 


அந்த 
தஞ்சை பகுதியில்‌ பூச்சிக்‌ 
ல்லி வயலுக்கு. 
மருந்து அடிப்பது” என்கிறார்‌ 
கள்‌ விவசாயிகள்‌. 


மருந்து என்று. 
சொல்லுமளவுக்கு விவசாயத்தின்‌ | 


இப்போது கேரளா அதை உணரத்‌ i 


டது. 
உணவே மருந்தென சொல்லத்‌ 
தக்க பல உணவுகள்‌ கேரளாவில்‌ | ( 


an பணைத்‌ போலு கேக்க பன பதி 
களில்‌ இலைஇட்லி மணக்கிறது. 


இயற்கை 
தேங்காய்‌ சட்னி, இலைஇட்லிக்கான பிரதான சைடுடிஷ்‌. 


எண்ணிக்கை மறந்து சாப்பிடலாம்‌. p 
dee besen 11 å 
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இளநீர்‌ பாயசம்‌ 


ந்தியாலில்‌ விளையும்‌ 10 தேங்காய்களில்‌ ஆறு கேரளாவில்‌ 

| விளைகிறது. அங்கு மட்டும்‌ சுமார்‌ 11 லட்சம்‌ ஹெக்டேரில்‌ 
தென்னந்‌ தோப்புகள்‌ விரிந்து கிடக்கின்றன. இதில்‌ 40 சதலிகிதம்‌ 
உணவுக்காகப்‌ பயன்படுகிறது. கேரள உணவுகள்‌ இதமும்‌, பதமுமாக 
இருப்பதன்‌ ரகசியம்‌ இந்த தேங்காய்தான்‌. 

எண்ணொயா: பாலாக... துருவலாக... சீவலாக... ஏதோ 


தேங்காயைச்‌ சேர்த்து விடுகிறார்கள்‌. சைவமோ... 
அசைவமோ... தேங்காய்‌ வாசனை அற்ற உணவுகளை அங்கு பார்க்க 
முடியாது, அது அவர்களுக்கு இயற்கை கொடுத்த கொடை. பொரு 
ளாதார புலமாக மட்டுமின்றி வாழ்வின்‌ வளத்துக்கும்‌ தேங்காய்‌ ஒரு 
காரணியாக இருக்கிறது. 
வீட்டுக்கு வீடு இளநீர்‌ முகிழ்ந்து நின்றாலும்‌ நம்மூர்க்காரர்கள்‌ 
வீட்டுக்கு வரும்‌ விருந்தாளிக்கு குளிர்பானங்களை வாங்கிக்‌ கொடுப்‌ 
பதை கெளரவமாகக்‌ கருதுகிறார்கள்‌. சில குளிர்பானங்களில்‌, கெட்டுப்‌ 
போகாமல்‌ இருப்பதற்காக "மாலத்தியான்‌" என்ற பூச்சிக்கொல்லியை 
சேர்ப்பதாகச்‌ சொல்கிறார்கள்‌. கொஞ்ச நஞ்சமல்ல... 


நேரம்‌. குடித்தோமா... முடித்தோமா. 
மாடுகள்‌ நிற்கும்‌. சுடச்சுட பால்‌ கறந்து ஆவிபரக்க காபி போட்டுக்‌. 


மிடை 


கொடுப்பார்கள்‌. டிகிரி போட்டுப்‌ 


es இருக்கும்‌. இன்று மாடுகளும்‌ ANE 
இலலை. நாக்கில்‌ நின்று நிதிக்‌ | came Pa 
பரணியும்‌ இல்லை: நீரை வாங்குங்கள்‌. நீர்‌ 


கேரளாவில்‌ வரவேற்பு பானம்‌ | நீனா வாங்குங்க 
என்றால்‌ அது இளநீர்தான்‌. அதவும்‌, | மாகவும்‌ * rel 
இனந்ரை வாகாக ¿dá கவிழ்த்து. Sed, றது 

Spang வன்க அ Sia சங்கள்‌, பாலில்‌ சர்க்க 
இலைகளைக்‌ கிள்ளிப்போட்டு, pings பட்டு ebe 
உள்ளிருக்கும்‌ வழுக்கையை வழித்‌ | ச்‌ BME, gde 
துப்போட்டுத்‌ தருவார்கள்‌. பார்க்‌ 
கும்போதே தாகம்‌ கூடும்‌. மணக்க, ட டுத்து க நண்டு 


கொண்டு 
25 22 — மனன 45 
100 மில்லி இளநீரில்‌ 312 மி.கி பதம்‌ a ae 
தகவ்‌ eee, [ஹக்க வேன்டும்‌, ப்‌ 
சத்தும்‌ இருக்கிறதாம்‌. அதை மிக்சியில்‌ போட்டு 


s ள்‌. 
கேரளாவில்‌ குளிர்பானங்களை 

விட இளநீர்தான்‌ அதிகம்‌ விற்‌. தா டந்த 5 

பனை ஆகிறது. மலையடிவாரங்‌. | வழுக்கைத்‌ துண்‌. டை சிறு 

களில்‌ வசிக்கும்‌ கேரளப்‌ பழங்‌ ச Ou ற்குள்‌ a 


e தன்‌ paa செய்த்‌ வந்து 
'இளநீரை ஊற்றி சாதம்‌ angi 

நார்கள்‌. சில பகுதிகளில்‌ இளநீரில்‌. — mn 
மைசூர்பாகெல்லாம்‌. 


செய்கிறார்கள்‌. 
பாலக்காடு, திருச்சூர்‌ பகுதிகளில்‌ இளநீர்‌ பாயசம்‌ மிகப்பிரபலம்‌.. 
இதன்‌ சுவையை சொல்லியறியத்‌ தேவையில்லை. நினைத்தாலே 
இனிக்கும்‌. கேரள உணவகங்களில்‌ மதிய *ஸத்ய/வுக்கு தினமும்‌ 
ஒரு பாயச வெரைட்டி வைப்பார்கள்‌. அதில்‌ இளநீர்‌ பாயசமும்‌ இடம்‌ 
பெறுகிறது. ஒணம்‌ கொண்டாட்டத்திலும்‌ இது இடம்பெறுகிறது. 
இளநீர்‌ பாயசத்தை சூடாகவும்‌ அருந்தலாம்‌. குளிர வைத்தும்‌ 
அருந்தலாம்‌. குளிர்ந்த இளநீர்‌ பாயசம்‌ மனதை மயக்குகிறது. 


13% 


ஒஞ்சிப்புளி 


ந்திய குடும்பங்கள்‌ மருத்துவத்துக்கு செலவு செய்யும்‌ 
, 70 சதம்‌. தொடர்பான பிரச்னைகளுக்கு மட்‌ 


களில்‌ ஒரு சொலவடை உண்டு. 
சாதாரணமாக, சாப்பிட்டு 4 முதல்‌ 5 மணி நேரத்துக்குள்‌ செரி 
மான சம்பவங்கள்‌ நடந்து முடிந்துவிட வேண்டும்‌. இல்லாவிட்டால்‌, 


லாலிட்டால்‌, அந்த உணவே உடலின்‌ சக்திக்குறைவுக்கு காரணமா 
'கிவிடும்‌. அதனால்தான்‌, உணவோடு சேர்த்து, a மா வாரார்‌ 
சில சமாச்சாரங்களையும்‌ சேர்த்து உணவை வகைப்படுத்தினர்‌ 
முன்னோர்‌. 

தண்ணீர்தான்‌ சிறந்த செரிமான ஊக்கி. ஆனால்‌, சாப்பிடும்‌ முன்‌ 
பாக தண்ணீர்‌ குடிப்பது நல்லதல்ல. இடையிடையேயும்‌ pa 


கொள்வது. “papá கட்டுபவனே வாழ்பவன்‌" என்று சும்மா 
வொன்றும்‌ சொல்லவில்லை. ஒவ்வொருவரும்‌ தம்‌ 'த்திறனை 


14 eben கிச்சன்‌ 


ஓரளவுக்காவது தெரிந்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌; அதற்கு; 
தமாதிரி சாப்பிடவேண்டும்‌. 4 mai சரகர்‌ 


„ இவற்றில்‌ இஞ்சிதா 1 ayon 
ன்‌ 
அமிர்தம்‌. “இஞ்சிக்கு எரிப்புக்‌ கொண்டாட்டம்‌, எலுமிச்சம்‌ பழத்துக்கு 
புளிப்புக்‌ கொண்டாடம்‌... என்று ஒரு சிந்துப்பாடல்‌ உண்டு. வயிற்றில்‌ 
சேரும்‌ கல்லையும்‌ இஞ்சிக்குண்டு, 
உடம்பில்‌ என்ன கோளாறு இருந்தாலும்‌ ஒரு இஞ்சி முரப்பாவை 
— பளீரென ஒரு விடுதலை உணர்வு தோன்றுவது. 


முடிந்ததும்‌ 1 வராமல்‌ pine b 
அததான்‌, இறு Soris இந்த ae 


1) 


Of 
அதன்‌ பயன்பாடு புரிவதில்லை. 
ஆஸ்துமா தொடங்கி புற்றுநோய்‌ 

'க்கொல்லிகளைத்‌. 


இல்லை, 
சுப்பிரமணியருக்கு மிஞ்சிய கட 
வுளும்‌ இல்லை' என்று இதற்கும்‌ 
ஒரு பழமொழி உண்டு. 
இஞ்சி, பல்லாயிரம்‌ ஆண்டு | நிலை போட்டு தாளியுங்‌ 
களாக பயன்பாட்டில்‌ இருக்கும்‌ 


உணவுப்பொருள்‌. ஜமைக்காதான்‌ | இஞ்சி, பச்சை மிளகாயைப்‌ 
இதன்‌ பூர்விகம்‌. சீன மாலுமிகள்‌ | போட்டு வதக்குங்கள்‌. நன்கு. 
வாயிலாக இது உலகெங்கும்‌ பர | வதங்கி வாசம்‌ பரவியதும்‌, 
லியது. இந்திய, சீன உணவுகளில்‌ | மிளகாய்த்தூள்‌, பெருங்காயத்‌: 
இதன்‌ தாக்கம்‌ அதிகம்‌. தூளைப்‌ போட்டு, புளியைக்‌. 

கேரள உணவைப்‌ பொறுத்த | குரைத்து ஊற்றி, உப்பு, வெல்‌ 
வரை ருசிக்குக்‌ கொடுக்கும்‌ முக்கி | லத்தைப்‌ போட்டு கொதிக்க 
யத்துவத்தை ஆரோக்கியத்துக்கும்‌ | விடுங்கள்‌. கொதிவந்து. 
கொடுக்கிறார்கள்‌. இலை நிறைந்த | திரண்டதும்‌ இறக்கி விடுங்‌. 


“ஸத்ய/லில்‌ செரிமானத்துக்கு மட்‌ | கள்‌, இஞ்சிப்புளி Gy. 
டும்‌ நான்கைந்து வெரைட்டிகள்‌ 


சைடுடிஷ்ஷாகவும்‌ தருகிறார்கள்‌. 


* 16 ரண சீச்சன்‌ 


\O} 


கடலைப்‌ UM பாயசம்‌ 


ன்று வெளிநாடுகளில்‌ இருந்து புதிதாக அறிமுகமாகும்‌ காய்‌ 
கறிகளையும்‌, உணவுப்‌ பொருட்களையும்‌ மலைத்துப்‌ பார்க்கி 


யாத்ரிகர்கள்‌ வழியில்‌ உணவுப்பண்பாடு பரவத்தான்‌ செய்கிறது. உல 
கமய சூழலுக்குப்‌ பிறகு இது இன்னும்‌ வேகமெடுத்து நிற்கிறது. 

இன்று நம்‌ வாழ்வோடு. கலந்துள்ள பல உணவுப்‌ பொருட்கள்‌ 
அந்நிய மண்ணில்‌ இருந்து நமக்கு அறிமுகமானவைதான்‌, 'உணவு 
வரலாற்றின்‌ தந்தை' என்று போற்றப்படும்‌ கே.டி.அச்சையா இதுபற்றி 
சுவாரஸ்யமாக எழுதியிருக்கிறார்‌. 
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மதிப்பையும்‌, சுவை 
யையும்‌ அதிகரிக்கும்‌ முந்திரி 
பிறந்தது பிரேசில்‌ நாட்டில்‌. 1578ல்‌ 
போர்ச்சுக்சியர்கள்‌ இங்கு கொண்டு. 
வந்தார்கள்‌. குழந்தைகளின்‌ உள்‌ 
ளத்தைக்‌ கொள்ளை கொண்ட 
உருளைக்கிழங்கு உதித்தது பெரு. 
நாட்டில்‌, 17ம்‌ நூற்றாண்டில்‌ இங்கு. 
அறிமுகமானது. மிகவும்‌ மதிப்‌ 
புமிக்க உணவாகக்‌ கருதப்பட்ட 
இந்த உருளைக்கிழங்கை மிக 
முக்கிய விருந்தினர்கள்‌ பங்கேற்கும்‌ 
விருந்துகளில்‌ மட்டும்தான்‌ சமைப்‌ 
பார்களாம்‌. ஆங்கிலேய அதிகாரி 
களுக்கு உருளைக்கிழங்கை. பரி 
சளித்து 'காக்கா' பிடித்தவர்கள்‌ 
இருக்கிறார்கள்‌. 

கொய்யாப்‌ பழத்தைக்‌ 
கொடுத்ததும்‌ பெரு நாடுதான்‌. 
மரச்சீனிக்கிழங்கு தென்பிராந்தி 
யத்துக்கு அறிமுகமானது (9ம்‌ நூற்‌ 
நாண்டில்‌. ஆப்பிரிக்காதான்‌ இதன்‌ 
தாயகம்‌, தக்காளி 1700ல்‌ தான்‌ இந்‌ 
தியாவுக்கு வந்தது. அழிமுகப்படுத்‌ 
தியது ஐரோப்பா. தக்காளி சாகுபடி 
தொடங்கிய பிறகும்‌ நம்‌ மக்கள்‌ 
அதை உணவில்‌ பயன்படுத்த 
வில்லை. காரணம்‌ அதன்‌ 
இனிப்புமான இடைநிலைச்‌ சுவை. 
விளைந்த தக்காளி அனைத்தும்‌. 
ஐரோப்பாவுக்கே அனுப்பி வைக்‌ 
கப்பட்டன. இன்றைக்கு தக்காளி 
இல்லாவிட்டால்‌ சமையல்‌ இல்லை 
என்னும்‌ அளவுக்கு நம்மோடு அது. 


குடலைய்பருப்பைக்‌ கழு 
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வைத்து சமைக்கும்‌ பழக்கம்‌ தோன்றியதாம்‌. அப்படி புளிக்கவைத்துச்‌ 
செய்யும்‌ “கெட்லி' என்றொரு பதார்த்தம்‌ அங்கு உண்டாம்‌. அதுவே. 
இட்லியாக இங்கு உருமாறி இருக்கலாம்‌ என்பது அவர்‌ கணிப்பு. 
இதைப்போல இங்கிருந்தும்‌ நிறைய உணவுகள்‌ வெளியுலகுக்குச்‌ 
சென்றுள்ளன. பஜ்ஜி, வடையென அவற்றை பட்டியலிட்டால்‌ பக்கம்‌ 
'தாது. 
பாயசம்‌ நம்மூர்‌ கூழின்‌ தொடர்ச்சிதான்‌ என்றொரு கருத்து உண்டு. 
„ இனிப்பு வைப்பதன்‌ நோக்கமே செரிமான அமிலத்தைத்‌ 
நண்டுவதுதான்‌, சில பகுதிகளில்‌ விருந்தின்‌ இறுதியில்‌ பாயசம்‌ 
அருந்துவார்கள்‌. உறைப்பும்‌, புளிப்பும்‌ போல பிரச்னைகள்‌ வந்த 
போதும்‌, இனிப்பாக என்றும்‌ உறவு நீளவேண்டும்‌ என்பதே அதன்‌ 
உள்ளடக்கம்‌. தஞ்சாவூர்‌ பக்கம்‌, தாட்டெலை எனப்படும்‌ முழுநீள 
இலையின்‌ ஒரத்தில்‌ கறிகாய்களோடு சேர்த்து பாயசத்தையும்‌ சிறித 
எவு வைப்பார்கள்‌. பாயசத்தை ருசித்த விருந்தைத்‌ தொடங்குவர்‌. 
ee பொறுத்தவரை பாயச வகைகளைப்‌ பார்த்தாலே 
சாப்பாடு மறக்கும்‌. “ga விருந்தில்‌ குறைந்தது 3 வகை பாயசம்‌ 
இருந்தால்‌, மரியாதை. பாயசம்தான்‌ மதிப்பைத்‌ தீர்மானிக்கும்‌. பெரிய 
மனிதர்‌ வீட்டு be re ஆறேழு வெரைட்டிகள்‌ இருக்கும்‌. 


ஈன்‌. கடலைப்‌ பாயசம்‌ எல்‌ 


முந்திரியும்‌, திராட்சையும்‌ மூக்கை 
அருந்துவது நாவே மயங்கும்‌. 
அனுபவம்‌. தேங்காய்ப்பால்‌ சேர்ப்பதால்‌ இதன்‌ வாசமும்‌, சுவையும்‌ 
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கேரள உணவகங்கள்‌ அனைத்திலும்‌ மதிய உணவோடு கடலை 


பாயசமும்‌ இடம்பெறுகிறது. ஓணம்‌ காலத்தில்‌ நகரத்துக்கு நகரம்‌ 
நடக்கும்‌ “பாயச மேளா'வில்‌ இப்பாயசத்தை விருப்பம்‌ போல்‌ லிட்டர்‌ 
கணக்கில்‌ வாங்கி „5 
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கருப்பட்டி தோசை 


யலை விரிவாகப்‌ பகுத்துணர்ந்து பதிவு செய்திருக்கிறார்கள்‌ 
காலப்‌ புலவர்கள்‌. ஒவ்வொரு திணைக்கும்‌ உணவு, தொழில்‌, 
ருணம்‌, வாழ்க்கைமுறை, எல்லாம்‌ வேறு வேறு. முல்லை 
ல்‌ வாழ்ந்த மக்கள்‌, அவரை விதைகளையும்‌ மூங்கில்‌ அரி. 
சியையும்‌ நெல்‌ அரிசியையும்‌ கலந்து புளி கரைக்கப்பட்ட உலை: 
நீரில்‌ போட்டு வேகவைத்து கூழாக குழைத்துச்‌ சாப்பிட்டனர்‌. 
பொன்னைப்‌ போன்ற அரிசியில்‌ சோறு சமைத்து, வெள்ளாட்டு. 
இறைச்சியைக்‌ கூட்டி, அதையும்‌ தினைமாவையும்‌ சேர்த்து சாப்‌ 
பிட்டதாகவும்‌ இலக்கியங்கள்‌ பாடுகின்றன. தொண்டை நாட்டு. 
முல்லை நில மக்கள்‌, பாலில்‌ வேகவைத்த திணையரிசிச்‌ சோறும்‌, 
அவரையும்‌, வரகரிசியும்‌ கலந்து செய்த உணவை உண்டார்கள்‌. 
அதன்‌ பெயர்‌ கும்மாயம்‌. 

மருதநிலத்து மக்கள்‌, தம்‌ நிலத்தில்‌. அந்த பட கரும்பையும்‌, 
அவலையும்‌ குறிஞ்சி நிலத்து மக்களிடம்‌ விற்று அவர்களிட 
மானின்‌ இறைச்சியையும்‌, தென்னங்கள்ளையும்‌ பெற்று உண்டு சுகித்‌ 
தார்கள்‌ என்கிறது இன்னொரு பாடல்‌, வெண்சோறு, பீர்க்கங்காய்‌, 
நண்டு, பெட்டைக்கோழி பொறியல்‌, பலாப்பழம்‌, இளநீர்‌, வாழைப்‌ 
பழம்‌, நுங்கு, வள்ளிக்கிழங்கு ஆகியவை மருதநில மக்களின்‌ செழு 
மையான உணவுகள்‌. 


த மிழ்‌ மண்ணை ஐவகை நிலமாகப்‌ பிரித்து மக்களின்‌ வாழ்வி 
F 


நெய்தல்‌ நில மக்களுக்கு கடல்தான்‌ உணவாதாரம்‌.. amo. 
களித்தார்கள்‌. 


பாலை நிலம்‌ வறண்ட நிலம்‌. புளியங்கறி இடப்பட்ட சோறும்‌, 
dae 2 விருப்பத்திற்குரிய உணவு. புல்லரிசியை 
E p ண்‌। 

— F 

இன்‌ தன்மையும்‌, rad தன்மைய்ல்‌ ஒன்றுபோல 
இருக்கும்‌ என்பதற்கு திணை வாழ்க்கையை நம்‌ இலக்கியங்கள்‌ 
உதாரணமாக 

'நெல்லிளையும்‌ பகுதிகளில்‌ அரிசி பிரதானமாக இருப்பதைப்‌ 
போல, கோதுமை விளையும்‌. ee கோதுமையே மக்களின்‌ 


2 25 'கேரளக்காரர்‌ உலகில்‌ எந்த கலை வாழ நேர்ந்தாலும்‌, 
சிவப்பு குண்டரிசி சாதமும்‌, தேங்காயும்‌ வேண்டும்‌. ee 


தேங்காய்‌, தேங்காய்‌ எண்ணெய்தான்‌. மருத்துவம்‌. 


O O AA 


a 
தையும்‌ 'பட்ட அறிவுகள்‌' மழுங்‌. = 
கடித்து விட்டன. தேங்காயில்‌. செய்முறை pi 
உள்ள e, இரத்த | அரிசி, உளுந்து, வெந்தயத்தை. 
நாளங்களில்‌ படிந்து இதய தற wal சேப்‌ ற்கு it 
இயக்கத்தை பாதிக்கும்‌ என்று. அதிக நீரூற்றா। அரை, ~ 
பரப்பப்பட்ட செய்தி, அதை | கொள்ளுங்கள்‌, 1 தேங்காயைத்‌. Bi க்க 
அந்தியமாக்கி விட்டது. உண்‌. | துருவி பால்‌ எடுத்துக்‌ கொள்ளுங்‌! யா 
மையில்‌, தேங்காயில்‌ உள்ளது. | கன்‌, இன்னொரு தேங்காயைத்‌ cab 
மத்திய வலைக்‌ இது. | துருவி தேங்காய்ப்பூவை தனியாக. 
போல உடம்பில்‌ படக்‌ டியை மிக்சியில்‌. ae af இல்லாமல்‌ கேரள மக்களுக்குச்‌ எவ்வித களைக 
1 a“ Å ட்டா, மீன்‌... எதுவாக இருந்தாலும்‌ தொட்டுக்கையாக. 

சவக்‌ ச்ம்‌ ei a க்‌ enger 
எண்ணெய்‌ பயன்படுத்து... (சேர்த்து தோசைமாவு * ்‌ 
pam rp — * தேங்‌ கப்பா என்றால்‌ மரவள்ளிக்கிழங்கு, கேரள — so 
இயங்கும்‌, உடல்‌ எடையை கல்லு u ண்‌ Doiie 
ஒர்க்‌ ந்பமலை சனி. 2 ee நனம்‌ கத்தில்‌ அன்னது iapa Ainas 
காய்ச்சல்‌, சார்ஸ்‌ போன்ற க்கட, சரக்கை சேர்த்து — a e AEN 
5 ku தூளாக பிசைந்து கொள்ளுங்கள்‌. முதன்முதலில்‌ இனம்‌: காணப்பட்டது. வேட்டை சிக்காத காலத்தில்‌, 
ddt, e Gelee, | தோசைக்கல்லில்‌ மாவை கற்றி, மலைவாழ்‌ மக்களின்‌ முக்கிய வாழ்வாதாரம்‌ இக்கிழங்குதான்‌, ஜவ்வாது 
*தாய்ப்பாலைப்‌ போலவே. அதன்மேல்‌. தேங்காய்ப்பூ an 
தேங்காய்ப்பாலும்‌ சக்தி ந 
மிக்கது' என்ற உண்மையை. are தூவி விடுங்கள்‌. 
கேரளக்காரர்கள்‌ சொல்ல | காதை வெந்ததும்‌ DOLOG 
இப்போது நாம்‌ கேட்க வேண்டி | ng, எடுத்து விடுங்கள்‌. 

crag தோசையும்‌ | தித்திய்பும்‌, அவ்ஸ்‌ மாக 

கருப்பட்டி 
க்கள்‌ கலந்த ஒரு | RE தோசை 


பவர்கள்‌, பண்டிகைக்‌ காலங்களில்‌ கேரளாவுக்கு விருந்தினர்களா: 
செல்லவேண்டும்‌. 


8 22 egen sinó 


Us 


மலை, கொல்லி 
மலையில்‌ வாழும்‌ மலைவாழ்‌ 
மக்களிடம்‌ இன்னும்‌ அந்த 
தொன்ம தொடர்ச்சி இருக்‌ 


உணவாகப்‌ பயன்படுத்தும்‌ 
பழக்கம்‌ தொடங்கிவிட்டது. 
மிகப்பழமையான மெக்சிகோ 
சான்‌ ஆன்ட்ரெஸ்‌ தொல்லியல்‌ 
ஆய்வுக்களம்‌, மாயன்‌ நாகரீக. 
தொல்லியல்‌ களங்களின்‌ அக 
மாய்வுகளில்‌ மரவள்ளியின்‌ 
மகரந்தங்கள்‌ சேகரிக்கப்பட்‌ 
டுள்ளன. 

கப்பாக்கிழங்கு கேரளா 
வுக்கு வந்தது தனிக்கதை. 


நிலங்கள்‌ வெடித்தன. கடும்‌ 
வறட்சியையும்‌ தாங்கி, தாக்‌ 
குப்பிடித்து வாழும்‌ பனைமரங்களே கருகி காற்றில்‌ சரிந்தன. மக்‌ 
களை பட்டினியில்‌ இருந்து மீட்க இலங்கையின்‌ உதலியை நாடினார்‌ 
ஆயில்யம்‌ திருநாள்‌. இலங்கை மன்னர்‌, கப்பல்‌, கப்பலாக மரவள்‌ 
ளிக்கிழங்கை அனுப்பி வைத்தார்‌. பசி போக்க வந்த மரவள்ளியின்‌ 
ருசியில்‌ மயங்கிப்போன மக்கள்‌, அதையே தங்கள்‌ பிரதான உணவாக 
மாற்றிக்கொண்டனர்‌. 

மரவள்ளிக்‌ கிழங்கை பலலகையாக சமைக்கிறார்கள்‌. கிழங்கை 
அவித்து, தேங்காய்ப்பூ, காய்ந்த மிளகாய்‌, கறிவேப்பிலை, சிறுவெங்‌ 
காயம்‌ சேர்த்து உரலில்‌ போட்டு இடிப்பார்கள்‌. இதற்கு 'இடியல்‌ 


Fr} கலந்து விற்கிறார்கள்‌, உருளையை பின்னுக்குத்‌ தள்ளிலிடு 
கப்பா, 
மலைப்பிரதேசங்களில்‌ கப்பாவை பிரதான உணவாகவும்‌, கட 


லைக்கறியை தொட்டுக்கையாகவும்‌ தருகிறார்கள்‌. வியப்பான சுவை. 
கேரளா. 


4 
er 2 


கான சம்மந்தி 


தேவைப்படுகிறது. விதைத்தது தொடங்கி அறுப்பது வரை தொண்‌: 
ஹாறு நாட்களும்‌ உயிர்‌ தேய உழைப்பு வேறு, ஆனால்‌ ராகி, கேழ்‌ 
வரகு, கொள்ளு, தினை போன்ற புஞ்சை தானியங்களுக்கு பத்தில்‌ 
1 பாகம்‌ தண்ணீர்‌ போதும்‌, உரம்‌, விஷம்‌, உழைப்பு என்று எதுவும்‌ 
தேவையில்லை. விதையைத்‌ தூவினால்‌ முளைத்துக்‌ காய்த்ததும்‌ 
அறுத்துக்‌ கொண்டு போகலாம்‌. 


ry ப்பாடும்‌, சித்தனியாக Ge > 
டியதில்லை. உணவே சத்துணவாகவும்‌ இருக்கும்‌, மருந்தாகவும்‌ 
மாறும்‌. 

இளைச்சவனுக்கு எள்ளு, கொள்ளு என்‌, 
வ்‌ gence ge rae 
களுக்கு என்‌ அருமருந்து. ஏதோவொரு வகையில்‌ எள்ளை தினமு 


O! — சேர்த்துக்‌ கொண்டால்‌ உடல்‌ பொலிவு பெறும்‌. 


என்னதான்‌ வாக்கிங்‌, எக்சர்சைஸ்‌ என்று வதைத்துக்‌ 
கொண்டாலும்‌ தொப்பை கரையாதவர்கள்‌, கொள்ளை உணவில்‌ 
சேர்த்துக்‌ கொண்டால்‌ 'ஸ்லிம்‌'மாகி விடுவார்கள்‌. உடம்பில்‌ ஒட்‌ 
டியிருக்கும்‌ கெட்ட கொழுப்புகளை கரைத்து வெளியேற்றி விடும்‌. 


ஒடித்திரிவதைக்‌ தம்‌. 
வந்து குதிரைக்குரிய உணவாகக்‌ கொடுத்தனர்‌. அரச அதிகார 
வாழ்க்கை முறை வந்தபிறகு, கொள்ளு போர்க்‌ குதிரைகளுக்கு உரிய 


கொட்டிவைத்து பல pee 


வணிக பழங்குடிகள்‌ தருணத்தில்‌, 
eae . 


ஓ 


முழுதும்‌ தானியவகை உண 
வுப்பொருட்களில்‌ ஒன்றாக 
இருக்கும்‌ கொட 


இன்று பாட்டன்‌ கொடுத்த 
சொத்து என்று சொல்லிக்‌ 
கொள்ள நிலபுலன்கள்‌ வரு 


5 
அதற்கு 
கொள்ளு அருமருந்து. நீர்‌ 
நொய்‌, கண்நோய்‌, வயிறு, 
ய்‌, சிறுநீரக. 
நோய்‌ என சகலத்துக்கும்‌. 
தம்மா] மருந்து 
கேரளத்தில்‌ அவியல்‌, துவையல்‌, பொரியல்‌, ரசம்‌ என எல்லா 
விதங்களிலும்‌. சமைக்கிறார்கள்‌. நுவையல்‌ வடிவத்தில்‌ செய்‌. 
யப்படும்‌ ஒருவித சைடுபுஷ்தான்‌ கான சம்மந்தி, சம்மந்தி என்றால்‌ 
'ஒன்று சேர்ந்தது” என்று. „ இதை 
நல்லெண்ணெய்‌ ஊற்றி பிசைந்து சாப்பிட்டால்‌ கூடுதலாக 
ஒரு தட்டு உள்ளிறங்கும்‌. ஓண ஸத்யலிலும்‌ ஒரு முலையில்‌ இதற்கு 


» எலுமிச்சை, கட்டி குடித்திருக்கிறார்‌. 
3 மகன்‌. pres நாயக்கர்‌ T எழுதிய நூலில்‌. 


இ 


இன்று நம்‌ மண்ணோடு. 
இரண்டறக்‌ கலந்து விட்ட பல. 
பதார்த்தங்கள்‌ நமக்கு நாயக்கர்‌ | 
காலத்தில்‌ அறிமுகமானவை 
தான்‌. பாதுஷா, பூரி, போளி, 
அல்வா, ஓமப்பொடி, வடை, 
பஜ்ஜி ஐட்டங்களை நமக்கு 


ஜியும்‌ இங்கிருந்துதான்‌ போர்ச்சுகீசியர்களால்‌ உலகெங்கும்‌ கொண்டு 
செல்லப்பட்டது என்கிறார்‌ அச்சையா, 
அறிமுகப்படுத்தியது யாராக இருந்தாலும்‌ அதில்‌ வெரைப்புகளை 


கேரள மக்கள்‌ விருந்தினர்‌ வீட்டுக்குச்‌ செல்லும்‌ போது மறக்காமல்‌ 
கருத்த அல்வா வாங்கிச்‌ செல்கிறார்கள்‌. வீட்டுக்கு வரும்‌ விருந்தினர்களை 
உபசரிக்கிறார்கள்‌. இப்படி மக்களின்‌ வாழ்க்‌. 


கேபேஜ்‌ டா 
bane [வல்வை 5 மருத்துவங்கள்‌ 


கிறது. பக்கவிளைவு. 
தகன or , இதனால்‌ உடனடித்‌: ன ன்‌ ஆனால்‌ 
நிரந்தரத்தீர்வு வு கிடைப்பதில்லை. அன்றாடம்‌ உணு கயி 
லாக ஆயிரக்கணக்கான கிருமிகள்‌ நம்‌ ales eee 


a 


இக்க கேரளா கிச்சன்‌ 


—— கிருமி முட்டைகோஸ்‌ சேர்த்து லேசாக 
தும்‌, ஒரு வேற்றுப்பொருள்‌ | துக்கு கலக்கிக்‌ கொள்ளுங்கள்‌. 
md இட்லி சட்டியை அடுப்பில்‌ வைத்து, 


இயல்பை விட சூடாகிறது. | வையுங்கள்‌. சுவையான கேபேஜ்‌, 
என்பது நோயல்ல... உருவாகப்‌ 


போகிற ஏதோ யின்‌ 
ஒரு நோ 


வைகளை முன்‌: 
காய்ச்சல்‌. எனவே கசப்பே காய்ச்சலுக்கு மருந்து. 

இந்திய மருத்துவமுறைகள்‌ மீதான —— தற்போது மக்‌ 
களுக்கு மீண்டும்‌ அதிகரித்து வருவது ஆரோக்கியமான செய்தி. 


சாறு குடித்தால்‌ எப்பேர்ப்பட்ட 
ரத்தத்தட்டை குறைந்து வாய்‌, மூக்கில்‌ ரத்தம்‌ வடிகிறதா, ஆடாதொ 
டையை அரைத்து சுண்டைக்காய்‌ அளவு சாப்பிட்டால்‌ ரத்தத்தட்டை 
அதிகரிக்கும்‌, தினமும்‌ காலையில்‌ பப்பாளிச்சாறு சாப்பிட்டால்‌ தீராக்‌ 
காய்ச்சலும்‌ திரந்து உடல்‌ வலுப்பெறும்‌. 

கேபேஜ்‌ அடாவைப்‌ பற்றி எழுதும்போது மருத்துவத்தைப்‌ பற்றி 
எதற்காக எழுதவேண்டும்‌...! அவசியம்‌ இருக்கிறது. கேபேஜ்‌ என்றால்‌ 
முட்டைக்கோஸ்‌, கொங்கண்‌ பகுதியில்‌ முட்டைக்கோஸை 'கேபேஜ' 
என்றுதான்‌ சொல்கிறார்கள்‌. முட்டைக்கோஸ்‌ அற்புதமான இயற்கை. 
மருந்து. டெங்குவுக்கு மட்டுமல்ல, புற்றுநோய்க்கும்‌ அதில்‌ மருந்து. 
ஒளிந்திருக்கிறது என்கிறார்கள்‌. அதில்‌ முக்கிய உயிர்ச்சத்தான 
*ரிபோப்ளோவின்‌' நிறைந்திருக்கிறது. பல நாடுகளில்‌ இதை சமைக்‌ 
காமல்‌ சாப்பிடுகிறார்கள்‌. டயட்‌ உணவில்‌ முட்டைக்கோஸ்‌ ஜூஸ்‌ 
பிரதானமாக. 

கேரளாவில்‌ ஓலன்‌ உள்ளிட்ட பல சைடுடிஷ்களில்‌ முட்டைக்கோஸ்‌. 
இடம்பெறுகிறது. 'கேபேஜ்‌ அடா' கொங்கண்‌ ஸ்பெஷல்‌. சற்று கார 
மாக இருந்தாலும்‌ சவை தனித்துவமாக (௧ இருக்கிறது. மாலைநேரத்தில்‌ 
Ba உணவகங்களில்‌ இது கிடைக்கிறது. 

சில உணவகங்களில்‌ அப்பளம்‌. 


நற்கு சைடுடிஷ்‌ தேவையில்லை. 
பொரித்த க எண்ணெயை இதன்‌ மேல்‌ ஊற்றித்‌ தருகிறார்கள்‌. பத்தியா 


சமான வாசனை. வித்தியாசமான சுவை. 


¿Mili 


A\(io)/ 


மலபார்‌ இட்லி பிரை 


ட்லி, தென்னிந்தியாவின்‌ பெருமைகளில்‌ ஒன்று. தென்னிந்தி 
|யாவைத்‌ தாண்டி உலகில்‌ வேறெந்த இடத்திலும்‌ நம்மூரில்‌ 
அளவுக்கு மென்மையான இட்‌ செய்ய முடியாது 
என்கிறது இந்திய உணவு ஆராய்ச்சி நிறுவனம்‌. காரணம்‌, நம்‌ மண்‌ 
ணில்‌ விளையும்‌ பொருட்களின்‌ தன்மை. இன்னொரு காரணம்‌, நம்‌ 
தட்பவெப்பம்‌. இட்லியை தன்மை மாறாமல்‌ பதப்படுத்தி ஏற்றுமதி 

செய்யலாமா என்றெல்லாம்‌ ஆராய்ச்சிகள்‌ நடந்து வருகின்றன. 
தென்னிந்திய மக்களின்‌ உணவுப்பட்டியலில்‌ இட்லி பிரதான 
இருக்கிறது. 2 இட்லி, | வடை போதும்‌... காலை வேளை 

ஜோராக ஓடிவிடும்‌. 

கிராமங்களில்‌ வீட்டுக்கடைகள்‌ உண்டு. வீட்டிலேயே நடக்கும்‌ 
இட்லிக்‌ கடையைதான்‌ 'லீட்டுக்கடை! என்பார்கள்‌. அதிகாலை 4 
மணிக்குத்‌ தொடங்கி, காலை 10 மணிக்கு முடிந்துவிடும்‌. தேங்‌ 
காய்‌ சட்னி, தக்காளி சட்னி, கொத்தமல்லி சட்‌ „ பொடியும்‌ 
சைடுடிஷ்ஷாக வைப்பார்கள்‌. இந்தப்‌ பொடியை எண்ணெய்‌ சேர்ந்‌ 
துச்‌ சாப்பிட்டால்‌ ஒரு சுவை, வெறும்‌ பொடியாகச்‌ சாப்பிட்டால்‌ ஒரு 
சுவை. os சேர்த்துத்‌ தொட்டுச்‌ சாப்பிட்டால்‌ வேறு சுவை. 
| கடலைப்பருப்பு, காய்ந்த மிளகாய்‌, 


அரைத்தால்‌ பொடியின்‌ வாசமே ருசிக்கும்‌. 
மங்களில்‌ கையகல இட்லி இன்னும்‌ 50 பைசாவுக்குக்‌ கிடைக்கிறது. 
அந்த விலை பொழுக்கே போதுமானது. 

கிராமங்களில்‌, மீந்துவிடும்‌ இட்லியை உதிர்த்துப்‌ போட்டு, வெங்‌. 
காயத்தை பிய்த்துப்‌ போட்டு, கடுகு, உளுந்து போட்டுத்‌ தாளித்து 
இட்லி உப்புமா ஆக்கி விடுவார்கள்‌. உப்புமா பிடிக்கவில்லையா? 
தோசைக்கல்லில்‌ எண்ணெய்‌ ஊற்றி, இட்லியை இரண்டுபுறமும்‌ 
திருப்பி வேகவைத்து எடுத்தால்‌ “பிரைடு ALÍ” ரெடி. 


எவ] 


இட்லி வதைகள்‌ கல்லாகி விடும்‌ இட்லி, பூப்போல 
வரதராஜர்‌ கோலிலை ஒட்டிய இட்லி வேண்டும்‌. என்றால்‌ உளுந்தோடு சேர்த்து கொஞ்சம்‌ வெந்த 
ல்‌ சாப்பிடலாம்‌, யமும்‌ போடவேண்டும்‌. இப்படி இட்லியில்‌ ஏகப்பட்ட சூட்சுமங்கள்‌ 


இருக்கின்றன... 

வைத்து பிரசாதம்‌ விற்கிறார்‌. கேரளாவில்‌ சிவப்பு அரிசியிலேயே இட்லி செய்கிறார்கள்‌. நம்மூர்‌ 

கள்‌. அங்கே விலையைக்‌. மென்மை மிஸ்ஸிங்‌. இருந்தாலும்‌ சைடுடிஷ்ஷில்‌. 

கேட்டால்‌ விக்கல்‌. 

ஒரு முழு இட்லி 250 ரூபாய்‌ | 

சொல்கிறார்கள்‌. | 
கர்நாடகாவில்‌ இட்லியை. 

மருந்தாக்கிச்‌ சாப்பிடுகிறார்‌ 

கள்‌ மக்கள்‌. பலா இலை, 


வைக்கிறார்‌ "சம்மந்தி சப்‌ 
என்ற gas தருகிறார்கள்‌. இரண்டுமே பிகரு Dic wha 
சச்‌ செய்கின்றன... 


கொல்லம்‌ கடலைக்குருமா 


| அளவில்‌ கண்ணுக்குப்‌ புலப்படாத விபரீத அரசியல்‌. 
ஒன்று உண்டு, உலகின்‌ சிறந்த உணவு, உலகின்‌ சிறந்த வீவ 


வளமோடு. 
நாட்டாமை நாடுகளின்‌ கண்களை உறுத்தும்‌. அந்நாட்டின்‌ பாரம்பரியத்‌ 
தைக்‌ குலைத்து, காலங்காலமாகக்‌ கடைப்பிடிக்கும்‌ வழிமுறைகளை. 
களவாடி, அவற்றை தனதாக்கிக்‌ கொள்வதற்காக சந்தமில்லாத சில. 


820 கேரளா கிச்சன்‌ | 


அதுதான்‌ அந்த அரசியலின்‌ 
வடிவம்‌. 

இந்தியாவில்‌ விளைந்த. 
0 — மேற்பட்ட 


அல்கு ன்று செ! 

ஹைபிரிட்‌ ரகங்களுக்கு 
நம்மைப்‌ பழக்கிலிட்டு, நம்‌ 
பாரம்பரிய அரிசிகளை பிலிப்‌ 
பைன்ஸுக்கும்‌, அமெரிக்‌ 
காவுக்கும்‌ கொண்டு சென்றதும்‌ அந்த அரசியலின்‌ ஒரு வகைப்‌ 
பாடுதான்‌. நம்மூர்‌ வேம்புக்கு காப்புரிமை பெற்றுக்கொள்வதும்‌,, 
உலகமே விரும்பும்‌ நம்மூர்‌ பாசுமதி அரிசியை அவர்களுடையது. 
என்று உரிமை கொண்டாடுவதும்‌, பல்லாயிரம்‌ ஆண்டுகளாக நாம்‌ 
மருந்தாகப்‌ 'மஞ்சனை தனக்கானதாக மாற்றிக்கொள்ளப்‌. 


10! 8 நல்ல பழங்களை விற்பனை செய்‌ 


துலிட்டு தன்‌ தேவைக்காக அழுகல்‌ பழங்களை எடுத்து. 
வைத்துக்‌ கொள்வது போல, இந்தியாலில்‌ உற்பத்தியாகும்‌ பொருட்‌ 
களில்‌ முதல்‌ தரமானவை எல்லாம்‌ வெளிநாடுகளுக்குச்‌ சென்று 
8 மீயில்‌ கூட 'டஸ்ட்‌' (கழிவு) ம தான்‌ நாம்‌ பயன்படுத்‌ 


மானது. பலவிதங்களில்‌ அதைப்‌ பயன்படுத்துகிறார்கள்‌. புட்டு, ஆப்‌. 
பத்துக்கு 8 


4 
= a 


கோதுமை பாயசம்‌ 


M2, அரைக்கீரை, முளைக்கீரை, பாலக்கீரை, முருங்கைக்‌ 
4 „ பண்ணைக்‌ கீரை சாப்பிட்டதுண்டா..!' 
இருப்பதிலேயே சகல சத்துக்களும்‌ நிறைந்த கீரை இதுதான்‌. எங்கே 
கிடைக்கும்‌. — 1 கதிர்‌ அறுத்த 

போக. வேண்டும்‌. விவசாய வேலைக்குப்‌ போன பெண்கள்‌ டு 
நிரும்பு்போது, கண்ணில்படும்‌ இளம்தும்பை, குப்பைமேனி, பசலி. 


கட்டிக்‌ கொண்டு வருவார்கள்‌, இதுதான்‌ பண்ணைக்கீரை. ong, 
நுனியை அகற்றிவிட்டு பொரியலோ, துவட்டலோ செய்தால்‌, பல்சுவை 
சைடுடிஷ்‌ ரெடி. சுவை மட்டுமல்ல, பலனும்‌ பல... 
நகரங்களில்‌ சாக்கடைக்‌ கால்லாய்களுக்கு நடுவில்‌ வீடுகள்‌ 
இருப்பதைப போல, கிராமங்களில்‌ சத்துணவுகளுக்கு நடுவில்தான்‌. 
வீடுகள்‌ இருக்கும்‌, வீட்டுக்கு வேலியாக மரந்தை 
கள்‌. கண்வலி வந்தவர்கள்‌ இந்த மரத்தின்‌ பூக்களை 
பார்த்தால்‌ நோய்‌ போய்விடும்‌ என்பார்கள்‌. சோயாவைப்‌ போல 


கட்டையைத்தான்‌ பயன்படுத்துவார்கள்‌. எடை குறைவென்பதால்‌ 
உடுத்திக்கொண்டு களமாட ஏதுவாக இருக்கும்‌. இம்மரத்தின்‌ 
இலையோடு அரிசி சேர்த்து அரைத்து தோசை வார்ப்பார்கள்‌. நெஞ்‌ 

சனியை முறித்துத்‌ தள்ளிவிடும்‌. மதுரை, கூடலழகர்‌ 
தெருவுக்குச்‌ செல்பவர்கள்‌ முள்முருங்கை வடை சாப்பிடலாம்‌. 
முள்முருங்கை இலையோடு சித்தரத்தை, மிளகு, பச்சரிசி கலந்து 
செய்கிறார்கள்‌. 


கடுங்காய்ச்சல்‌ கண்டவர்களுக்கு என்றே புதருக்கு புதர்‌ முனைத்‌ 
துக்‌ கிடக்கும்‌ தூதுவளை. கொக்கி முள்ளால்‌. 
அரைப்பார்கள்‌, 


முந்திரிக்கொத்து 


nue: கட்டாயம்‌ சாப்பிட வேண்டிய உணவுகள்‌ என்று ஊட்டச்‌ 
சத்து நிபுணர்கள்‌ நான்கு பொருட்களை வகைப்படுத்துகிறார்கள்‌. 
முதலில்‌ கீரை. இதில்‌ உடல்‌ வளர்ச்சிக்கு அவசியமான கால்சியம்‌, 
இரும்பு, பொட்டாசியம்‌ போன்ற சத்துக்கள்‌ மிகுந்திருக்கின்றன. 
அடுத்து, முழுத்‌ தானியங்கள்‌... இவற்றில்‌ 96 விழுக்காடு நார்ச்சத்தும்‌ 
ஏராளமான வைட்டமின்களும்‌ நிறைந்துள்ளன. மூன்றாவது. தயிர்‌.. 
தமிரில்‌ உடம்புக்கு நன்மை பயக்கும்‌ ஏராளமான பாக்டீரியா. 
உள்ளன. அடுத்தது, பாதாம்‌, rl போன்ற கொட்டைப்‌ 


p பருப்புகளுக்கு இருக்கிறதாம்‌. குறிப்பா: 
Poco என்கிறார்கள்‌. ee உடல்‌ எடையை அதிகரிக்கும்‌ என்றொரு 
மூடநம்பிக்கை நிலவுகிறது. உண்மையில்‌, பாதாம்‌ சாப்பிட்டால்‌ உடல்‌ 


இ 


சமநிலையடையும்‌. ஆனால்‌. 
உடல்லாகுக்குத்‌ தகுந்தவாறு பேவ 
en Dc Y DAD — 
பாதாமை தோலோடு சேர்‌; 
சாப்பிடக்கூடாது. உண 


சாப்‌ மாநிலங்களில்‌ பாதாம்‌ | விட்டுக்‌ கொள்ளலாம்‌. வெல்‌. 
கிறது. உலகின்‌ மிகச்‌ | லத்தில்‌ கொஞ்சமா 
சிறந்த பாதாம்‌ விளையும்‌ ஊற்றி கையில்‌ ஒட்டும்‌ (ன்பு 
இடம்‌, அமெரிக்காவின்‌ கலி. கெட்டியாக பாகு # 
போர்‌ னியா. முந்‌ திரியைப்‌ | வறுத்த பாசிப்ப மிதமாக 
அதன்‌ பூர்வீகம்‌ | அரைத்து, ஏலக்காய்த்‌ 
பிரேசில்‌. அந்நாட்டின்‌ வடகி தூள்‌, எள்‌, 
. saa விளையும்‌ | கொட்டி வெல்லப்‌ பாகை 
யை இந்தியாவுக்குக்‌ | கெட்டியாகப்‌ பினைந்து 
கொண்டு வந்தவர்கள்‌ போர்ச்‌ சிறு 
சுகீசியர்கள்‌. கடல்‌ வழியில்‌ 


ததால்‌, தூத்துக்குடி மாவட்‌ Mi 
பத்தில்‌. றக்கும்‌ முந்தி | நக்கு Fatal A at 


ரியை *கொல்லாக்கொட்டை' 


என்றுதான்‌ அழைக்கிறார்கள்‌. Py h 
ப கொளல்‌ தேங்காயைப்‌ | ளை. no dna 
rad உண்டு. போர்ச்சுக டுத்தால்‌ முந்திரிக்கொத்து ரெடி. 
சியர்கள்‌ தென்னகத்தை ஆட்‌ 
. e. 
பயன்படுத்தினர்‌. அக்காலங்களில்‌ முந்திரிக்கு கொல்லம்தான்‌ குடோ 
முந்திரி 


னாக இருந்தது. அதன்‌ தொடர்ச்சியாக இன்றும்‌ அப்பகுதியில்‌ முந்‌ 
சார்ந்த 


உண்மையில்‌. 'த்தவிர.. முந்திரிக்கும்‌ கொத்து மந்திரிக்கும்‌ 
தொடர்பில்லை. பா! = கருப்பட்டியும்‌ கலந்து செய்யப்படு 
வதே கொத்து முந்திரி. இது டில்‌ இருந்து கேரளாவுக்கு 


பரவியது என்கிறார்கள்‌. கவள ல்லா இனிப்பகங்களிலும்‌ இது. 


கிடைக்கிறது. 2 மாதங்கள்‌ வரை கெட்டுப்போகாது. 


ஈளாகவும்‌ கருதப்படுவதால்‌ அன்றைய தினம்‌, பூஜை செய்து. 
= அறுப்பது போன்ற விவசாயப்‌ பணிகளைத்‌ தொடங்‌. 


“விஷு! என்றால்‌ சமஸ்கிருதத்தில்‌ சமம்‌ என்று பொருள்‌. விஷு 
கொண்டாட்டத்‌; சாதி, 15 இல்லை. sat nO 


re > 
த்து வீடுகளில்‌ 9 இ uiae 
இருக்கம்‌ மூத்த பெண்மணி இதற்கான re செய்வார்‌. 


ஆப்பம்‌ க. ஆனால்‌, செய்முறை, சேர்மானம்‌ எல்லாமே 
வேறு, இங்கு பச்சரிசிக்கு இணையாக, புழுங்கல்‌ அரிசி சேர்ப்பார்கள்‌. 


அதில்‌ ல்‌ பேப்பரைப்‌ போல பிய்ந்து வருகிற. 
த்திக்‌ கேரளத்து ஸ்பெஷல்‌. நாவில்‌ பட்டால்‌ கரைந்து விடும்‌. 
சைடுடிஷ்ஷிலும்‌ வேறுபாடு உண்டு. இங்கு ஆப்பம்‌ என்றாலே தேங்‌ 
காய்ப்‌ பால்தான்‌. ஆனால்‌ கேரளாவில்‌ சைடுடிஷ்தான்‌ விசேஷமே, 

மலையோர கேரளாவில்‌ ஆப்பத்துக்கு சைடுடிஷ்‌ கடலைக்கறி, 
பாலக்காடு பக்கம்‌ போனால்‌ மணக்க மணக்க தேங்காய்‌ சட்னி, 
கோழிக்கோடு பக்கம்‌ ஆட்டுக்கறி- ஆப்பம்‌ பேமஸ்‌, 


இ 


OR 


ஆப்பத்‌ துக்கு 
அடையாளமே மென்‌ 
மைதான்‌. அதற்கென, அவர்‌ 
களிடம்‌ பல சூட்சுமங்கள்‌ | 
இருக்கின்றன. அக்காலத்தில்‌, 


பச்சரிசியை ஊறவைத்து உர 
லில்‌ போட்டு இடிப்பார்கள்‌. | 
அதை “அரிக்கி' (சல்லடை) 
கொண்டு சலிப்பார்கள்‌. மிஷ்‌ 
சும்‌ கப்பியை நீரூற்றி வேக 
வைத்து. கூழாக்கி மாவில்‌ 
சேர்த்து வார்ப்பார்கள்‌. ஆப்‌. 
பம்‌ நாவில்‌ கரையும்‌, இப்‌ 
போது ஒருபிடி பழங்கஞ்சி 


'கள்‌ சேர்த்து ஆப்பம்‌ வார்த்தால்‌ (ஆப்பக்‌)கல்லில்‌ ஒட்டாமல்‌ 
வரும்‌ என்று கேரளத்தில்‌ சொல்வதுண்டு. ஈழத்துக்குப்‌ போனால்‌ 
இன்றைக்கும்‌ கள்‌ ஆப்பம்‌ சாப்பிடலாம்‌. கேரளத்தில்‌, 


விருந்தினர்கள்‌. 
விரும்பினால்‌ செய்து தருவார்கள்‌. 


10 நாட்களும்‌, அதிகாலை a க்‌ 

வாசல்‌ நிறைய அந்தப்பூக்‌ தன்‌ விரு anes. 
கோலத்தின்‌ உள்ளேயும்‌, பூக்கள்‌ கொண்டு அழகுபடுத்து, 
வதுதான்‌ அத்தப்பூக்‌ கோலம்‌, அத்தம்‌, தும்பை, காசி, அரிப்பு ஆதிய 


விடாமல்‌ எரியும்‌ அடுப்பு. 
வாசனை, கொண்டாட்டத்தை. 
பறைசாற்றும்‌. 'கானம்‌ விற்‌ 
நேனும்‌ ஓணம்‌ உண்‌' என்று 
கேரளாவில்‌ ஒரு பழமொ 
Ou உண்டு. கானப்பயிர்‌ 
மிகவும்‌ மலிவானது. அதைச்‌ 
சாப்பிடுவது ஏழ்மையின்‌ 
அடையாளம்‌. வேறு ஒன்றுமே 
இல்லாத பட்சத்தில்‌ கானப்‌ 
பயிரை விற்றாவது ஒணத்‌ 


ஒணத்துக்குப்‌ பெயருண்டு. 
“பாயசங்களின்‌ திருநாள்‌! || 
என்றும்‌ பெயர்‌ வைக்கலாம்‌, | i 
ஒணத்தின்‌ 10 நாட்களும்‌ பாய. 


சத்தில்‌ நனைந்து திந்திக்கும்‌ 
கேரளா, போதாக்குறைக்கு. 
அரசாங்கமே திருவனந்தபு 


வழக்கில்‌ “பிரசமன்‌' என்கிறார்கள்‌. 
பாயசத்தை seta inated வார்‌ என்பது பற்றி உணலியல்‌ 


வணி . giro" 
தான்‌ 'பாயசத்தின்‌ ஆதிவடிவம்‌" கன்‌ 


வந்தால்‌ i 

பொழுதை. பிர, (கவே இனிக்க. பல்க்‌ அன்மை 
அடை பிரதமனா! வைத்து விடுகிறார்கள்‌. 

Eee 


% 


௮ம்பலப்புழா பாயசம்‌ 


“Hees படைக்கப்படும்‌ பொருள்‌ புனிதத்தன்மை பெறுகிறது... 

அந்தப்‌ பொருளை பயன்படுத்தினால்‌ நம்‌ மனது தூய்மைப்படும்‌” 

என்கிறார்கள்‌ ஆன்மீகப்‌ பெரியவர்கள்‌. அதனால்தான்‌ பிரசாதங்கள்‌ 

புனிதமானவையாகக்‌ கருதப்படுகின்றன. நமக்காகப்‌ படைக்கும்போது. 
இறைவனுக்குப்‌ படைத்தபின்‌ பிரசாதம்‌. “பிர! என்றால்‌. 

(மை' என்று பொருள்‌, 

திருப்பதி லட்டு, பழநி பஞ்சாமிர்தம்‌, சபரிமலை அரவணப்‌ பாயசம்‌, 


நம்மூர்‌ கோவில்களில்‌ பொங்கலும்‌, புளியோதரையும்‌ நைவேத்‌. 
தியம்‌ செய்து பிரசாதமாக வழங்கப்படுவதைப்‌ போல கேரளாவில்‌ 
பல கோவில்களில்‌ பாயசமே பிரசாதமாக வழங்கப்படுகிறது. 
ஒவ்வொரு கோவிலிலும்‌ ஒவ்வொரு வகைப்‌ பாயசம்‌. புகழ்பெற்ற 
அம்பலப்புழா கிருஷ்ணன்‌ கோவிலில்‌ மூலவருக்கு படைத்து, பக்‌. 
தர்களுக்கு பிரசாதமாக வழங்கப்படும்‌ பாயசம்தான்‌, அம்பலப்புழா 
பாயசம்‌, பச்சை சம்பா அரிசி குருணையும்‌, பாலும்‌, குங்குமப்பூவும்‌ 
கலந்து பாரம்பரிய முறைப்படி செய்யப்படும்‌ இந்த பாயசப்‌ பிர 
சாதத்தை வாங்க அதிகாலை முதலே பக்தர்கள்‌ வரிசை கட்டி நிற்‌ 
பார்கள்‌, காரணம்‌, தெய்வீகத்‌ தன்மையுடன்‌ கூடிய தனித்தன்மை 
வாய்ந்த சுவை, மணம்‌, எதனோடும்‌ ஒப்பிடமுடியாத அளவுக்கு 
தனித்தன்மை வாய்ந்த பாயசம்‌. 

கேரளக்‌ கோவில்களில்‌ பாயச வழிபாடு என்ற வழிபாட்டு முறையே 
இருக்கிறது. குறிப்பிட்ட தொகை கட்டினால்‌ நம்‌ பெயரில்‌ நைவேத்‌ 
தியம்‌ செய்து பிரசாதமாகத்‌ தருவார்கள்‌. அம்பல புழாவில்‌, பாயச 
வழிபாட்டுக்கு பயங்கரப்‌ போட்டி உண்டு. பாயசத்தின்‌ சுவையும்‌ 
அதற்கு ஒரு காரணம்‌. 


50 வாளா கன்‌ 


போன்ற கேர | 
ளாவின்‌ நன்‌ நங்கள்‌ 


தரத்தில்‌ இந்த பாயசத்தை 
ருசிக்கலாம்‌. 


En பண்டிகையை ஒட்டி, Caja சுற்றுலாத்துறை ஆண்டுக்கு 

“பாயசமேளா' நிகழ்ச்சியை திருவளந்தபத்தில்‌ நடத்து 

— 50க்கும்‌ மேற்பட்ட வகைகளில்‌ பாயசம்‌ செய்து கை 
செய்கிறார்கள்‌. அங்கும்‌ அம்பலப்புழா பாயசத்தை ருசிக்கலாம்‌. 


AM உருண்டை 


ரமான அரிசி எது? என்று கேட்டால்‌ 'வெள்ளை வெளேரென்று: 


உண்மையில்‌, வெள்ளை வெளேரென்று இருக்கும்‌ அரிசி வெறும்‌ 
சக்கை என்கிறார்கள்‌ ஊட்டச்சத்து நிபுணர்கள்‌. அரிசியின்‌ மேல்‌: 
ஒட்டியிருக்கும்‌ தேவையான மாவுப்‌ 


மேல்தோலில்தான்‌ மனிதனுக்குத்‌ 
பொருள்‌, வைட்டமின்கள்‌, புரோட்டீன்‌, இரும்பு, மக்னீசியம்‌ எல்லாம்‌. 
ஒட்டியிருக்கிறது. வேலை மெனக்கெட்டு அந்த மேல்தோலை தீட்டி 
எடுத்துவிட்டு தின்று வருகிறோம்‌. 


இருக்கிறது. இதற்கெல்லாம்‌. 
த்துக்கள்‌ அகற்றப்பட்ட வெள்ளைச்‌ 


உலகத்தில்‌ இல்லாத வகையில்‌ நம்மிடம்‌ 10 ஆயி 


வேறெங்குமே 
ரத்துக்கும்‌ மேற்பட்ட பாரம்பரிய அரிசி ரகங்கள்‌ இருந்தன. கொட்‌ 
கேரளா 


டாரச்சம்பா, நவரா, மாப்பிள்ளைச்சம்பா, வெள்ளைச்‌ சித்திரக்கார்‌, 
வெள்ளைக்கார்‌... விதைத்துவிட்டால்‌ அறுக்கப்போனால்‌ போதும்‌... 


உருண்டை பிடித்துக்‌ 


கள்‌. அறுவை சிகிச்சை என்‌! mb 
A = என்பதெல்லாம்‌ அன்றைக்கு மரணத்துக்கு 


இன்றைக்கு காலம்‌ மாறிவிட்டது. நல்லநாள்‌, நல்லநேரம்‌ பார்த்து 


குழந்தை பெற்றுக்கொள்கிறார்கள்‌. 
— — 
குழந்தை பெற்றுக்‌ 


நீலகண்டன்‌ DB 


— f 


இது. ஆனால்‌ 
இதற்கான எதிர்வினைகள்‌: 
அனைத்தையும்‌ வாழும்‌ காலத்‌. 
நிலேயே நாம்‌ எதிர்கொள்ள 
பசிதான்‌ மனிதனை 
நகர்த்துகிறது. எல்லா இயக்‌ 
கங்களும்‌ men 


ப்‌ கேர 
ளாவில்‌ உள்ள வேளாண்‌. 
பல்கலைக்கழகங்கள்‌ அதி 
உன்னதமான ஒரு முயற்‌ 
சியில்‌ இறங்கியிருக்கின்றன.. 


களுக்குப்‌ பொருந்தி, அதிக E 
விளைச்சல்‌ தரக்கூடிய ரகங்‌ 
களின்‌ விதைகளை விவசா 
யிகளுக்கு வழங்குகின்றன. அப்படி விளையும்‌ நெல்லை அரிசி 
யாக்கி உலகெங்கும்‌ ஏற்றுமதி செய்கிறார்கள்‌ கேரள விவசாயிகள்‌. 
ஆனால்‌ நம்‌ வேளாண்‌ பல்கலைக்கழகங்களுக்கு 


O 


உறைவிடம்‌ 


போன்ற வாழ்வியல்‌ தேவைகள்‌ [I 
அத்தனையும்‌ கிராமத்துக்கு 
உள்ளேயே நிறைவடைந்து 
விட்டன. விவசாயம்‌ உணவுக்‌ [பூ 
கானதாக மட்டுமே இருந்தது. 
நெல்லை பத்தாயங்களில்‌ 

வைத்துக்‌ கொண்டு. 
தேவைக்கேற்ப பயன்படுத்தி 
க வயலுக்குள்‌ நெல்‌ 

கா 

முகிழ்த்த நிற்கும்‌. சுடச்சுட 
காய்கறி பறித்து சமைக்கும்‌ 
உணவு முன்நின்றால்‌ அமு | 
நமே பின்நிற்கும்‌. அதுதான்‌ 
கிராமத்தை வளமாக si 
வைத்து 


து. 

பணத்துக்கானதாக விவ 
சாயம்‌ மாறத்‌ தொடங்கிய 
போதுதான்‌ சிக்கல்‌ ஆரம்‌. 
பமானது. விவசாயிகளுக்கு 
சந்தை அறிமுகமாக, விற்‌ 
Dard, வாங்கலும்‌ தொடங்‌. 
கியது, விவசாயத்தின்‌ on 


த்தை க்களும்‌ ப்‌ 


இப்போது கம்ப்யூட்டரில்‌ சாகுபடி செய்யும்‌ நவீன லிவசாமி 
கள்‌, பண்ணை விவசாயம்‌ பற்றிப்‌ பேசத்‌ தொடங்கியிருக்கிறார்கள்‌. 


அமெரிக்கா, த்தல்‌ எல்லாம்‌ இதுதான்‌ நடக்கிற. 
9 சதவீத மக்களுக்கான உணவை வெறும்‌ 2 சத விவசாயிகள்‌ உ) 
“பத்தி செய்கிறார்கள்‌. pp ep ஸ்வாமி லக? முகக்‌ 
(தெரியும்‌. சில்லறை விற்பனையில்‌ அந்நிய முதலீட்டை அனுமதிப்பது, 
a பண்ணை விவசாயத்தில்‌ வந்து oe 
இருக்கும்‌. 


இறு உல எந்த மூலையில்‌ வசித்தாலும்‌ அலியல்‌ அவர்களது 


—— அளவுக்கு காய்கறிகள்‌ சாப்பிட்டால்‌ மாத்திரை சாப்பிட 
ees அவசியம்‌ இருக்காது. பையுமாக உடம்பு. 


„ குப்‌ 
அதிகம்‌ சேர்ந்துக்‌ கொள்ளும்‌ 


அள்ளாசி அல்வா 


On வரும்‌ அன்பொழுக உபசரித்து அனுப்‌ 
ஹீ erat வ த்‌ 


கூடுதலாகப்‌ போட்டுத்தான்‌ சோறாக்குவார்கள்‌. ஒரு 
வேளை யாரும்‌ வராவிட்டால்‌, அது காகங்களுக்கோ, கால்நடை 
த்‌ ஆயன்‌ நல்லுணவுகள்‌ வாங்க வழியற்ற ஒரு 
தருண, னர்கள்‌ ல்கூஃ சில 
a oie ead வந்தால்கூட அதற்கும்‌. வழிகள்‌ 
தஞ்சை வட்டாரத்தில்‌, ஒவ்வொரு வீட்‌ ட்டத்திலும்‌ எப்‌ 
போதும்‌ குலைததும்ப வாழைமரங்கள்‌ ற்கும்‌, Bac குத்தா 
ளிகள்‌ வரும்பட்சத்தில்‌ முற்றிய வாழைக்காய்‌ ஒன்றைப்‌ பறித்து, 
தோலைச்‌ சீலியெறிந்துவிட்டு, காயை நெருப்பில்சுட்டு உதிர்த்து. 


‘asi’ Garon சுவை விரும்பிகள்‌ வந்தால்‌ அவர்களுக்கு “கொரடா' என்ற 
E சைடிஷ்‌' வைத்திருக்கிறார்கள்‌. பச்சைமிளகாய்‌, 


த்‌ ந்து விட்டால்‌, கொரடா ரெடி, தேங்காயைத்‌ துருவி, 
சேர்த்தால்‌ தமிர்குழம்பி. இதெல்லாம்‌ 
a os 


? இருக்கவே I 
தள்ளிக்‌ கிடக்கும்‌ பரங்கிக்காய்‌. பிஞ்சுப்‌ upi 
குழையும்‌ தருணத்தில்‌ சர்க்கரை 


ரசிக்க வேண்டும்‌. அதன்‌ சுவைக்கு எதுவும்‌ ஈடாகாது. இன்னும்‌ சிலர்‌ 
சுடுவார்கள்‌. ஒரு பழத்தில்‌ மூன்று பாகங்கள்‌ உண்டு. சுட்டபழத்தை. 
ம்‌ மூவர்‌ நின்று பிய்ப்பார்கள்‌. மாவாக உள்ளிறங்கும்‌ 


enen a 
விருந்தினர்களை ம்‌ 
செய்யும்‌ இப்படியான இன்ஸ்‌ 
ent. உணவுகள்‌ ஏராளம்‌ 
உண்டு. எல்லாவற்றுக்கும்‌. 
பழங்களே பிரதானம்‌. மாம்‌. 
பழத்தில்‌ சர்க்கரையைக்‌ 


பழக்‌. சுவைத்தோர்‌. 
பாக்கியம்‌ செய்தோர்‌, மாம்‌ 
பழத்தை விட பலா, வாழை, 
அன்னாசிப்பழங்களின்‌ பயன்‌ 
பாடு கேரளாலில்‌ அதிகம்‌. 
அன்னாசிப்‌ பழத்தை வெட்‌ 
டுவதில்‌ ஒரு நேர்த்தி இருக்‌. 
கிறது. அதன்‌ சதைப்பகுதி 
சிதையாமல்‌ நடுத்தண்டை 
பிரித்தெடுக்க வேண்டும்‌. 
அது கல்‌ கணக்காக பல்லை 
வதைக்கும்‌. அன்னாசி சாப்‌ 
பிட்டால்‌ சிலருக்கு நாக்கு 
பல்கூசும்‌. 


தேன்‌ அல்லது சர்க்கரைத்‌: 
ணீரில்‌ 


தண்‌: ஊறவைத்துத்‌ தரு 
N 
Cap பல பதார்த்தங்‌. 


E புளிச்சேரி கேரளத்தின்‌ 
பாரம்பரிய சைடுடிஷ்‌. 
அன்னாசியை வைத்து. 
செய்யும்‌ இன்னொரு புகழ்‌ 
பெற்ற பதார்த்தம்‌, அல்வா. 
அன்னாசி அல்‌ வா வின்‌ 


வாசமும்‌, வடிவமுமே. erg 
தூண்டுகிறது. மலபாரில்‌ வீட்டு 
விருந்துகளில்‌ ருசிக்கலாம்‌. 

கேரளாவில்‌ எல்லா இனிப்பகங்களிலும்‌ இந்த இனிப்பு கிடைக்கிறது. 


60 களா சீசன்‌ 


தெரியும்‌ 
மகத்துவம்‌. காலைமுதல்‌ மாலைவரை களைப்பில்லாமல்‌ 
சக்தியை அவர்களுக்கு வாரி வழங்கியது 'நீச்சத்தண்ணி' 


¡AAA முதல்நாள்‌ மந்த சாதத்தை ஒரு பாளையில்‌ 
ட்‌ கைர lego Ga, 


25 க 
வேர்ச்சத்துக்களையும்‌ தரவல்லது. 


0 


வாழ்க்கையில்‌ 
“நீச்சத்தண்ணி'யை நினைத்‌. 
துக்கூட பார்க்கமுடியாது. 
இங்கே குக்கர்கள்தான்‌ சாதம்‌ 
சமைக்கின்றன, வடிக்காத 
சாதத்தில்‌ தண்ணீர்‌ ஊற்றி 
வைத்தால்‌ குடிக்கச்‌ சகிக்காது. 


போகவும்‌ வாய்ப்பில்லை. 

கட்டுச்செட்டான சமையல்‌, 
கிராமங்களில்‌ எப்போதும்‌ 

ஓராளைக்‌ கூடுதலாக கணக்‌ 


மிளகு நேந்திரம்‌ 


UT உணவு, எயினர்‌ உணவு, வலைஞர்‌ உணவு, உழவர்‌ 
உணவு, ஆயர்‌ உணவு, செல்வர்‌ உணவு, பார்ப்பார்‌ உணவு, 
வேளாண்‌ மக்களின்‌ உணவு என சங்க இலக்கியங்கள்‌ தொழில்சார்ந்து 
ஒவ்வொரு இனக்குழுவுக்குமான உணவுகளை வகைப்‌ . 

"எயினர்கள்‌ வேடர்குலத்தின்‌ தலைவர்கள்‌, அவர்களின்‌ உணவு பிற 


ஒன்றுதான்‌ நெய்யப்பம்‌, 
நெய்மணம்‌ கம 


J 


E 


0-௩ 


என்பது வேடர்‌ 
குலத்தின்‌ ஒரு கீழ்ப்பிரிவு. 
இக்குலப்‌ பெண்கள்‌ புளிக்‌. 
கறி சமைப்பதில்‌ வல்லவர்‌ 
கள்‌. வேட்டையாடிக்‌ கொண்டு 
வரும்‌ மானை பொருத்தமாக 
புளிகூட்டி சமைக்கும்‌ எயிற்‌ 
நியர்‌ குலப்‌ பெண்களின்‌ திற. 
மையைப்‌ போற்றுகிறது இன்‌: 
னொரு சங்கப்பாடல்‌, 
நெய்தல்‌ நில வலைஞருக்கு. 
மீனில்லா விட்டால்‌ உண 
வில்லை. இவர்களின்‌ உண 
வில்‌ காரமே பிரதானம்‌, உழவர்‌ 
குலப்பெண்கள்‌ கைக்குத்தல்‌ 
அரிசியால்‌ சோறு சமைப்பார்‌ 
கள்‌, வயலில்‌ நண்டு பிடிப்பர்‌. 
அதோடு பீர்க்கங்காயையும்‌. 
சேர்த்து சமைப்பர்‌. புஞ்சை 
நில உழவர்கள்‌, வரகரசிச்‌ 


சோறும்‌, அவரைப்‌ பருப்பும்‌ 
கலந்து சமைப்பர்‌. 

ஆயர்‌ உணவில்‌ பாலுக்கே 
முதலிடம்‌. பாற்சோறும்‌, தினைச்சோறும்‌ இவர்களின்‌ பண்பைக்‌ காட்‌ 
டும்‌. ராஜ அன்னம்‌ புசிப்பவர்கள்‌ செல்வர்கள்‌. நெற்சோற்றுடன்‌, 
பெட்டைக்கோழி பொரியல்‌ சேர்த்து உண்ணுவர்‌. 

அந்தணர்‌ உணவு, அறுசுவை உணவு. பாற்சோறு, பருப்புச்சோறு, 
ஐமிர்ச்சோறு, மாஞ்சோறு, புளியஞ்சோறு என இவர்களின்‌ சோறுகளை 
வகைப்படுத்துகிறது. பெரும்பாணாற்றுப்படை. 3 
பிளந்து, மிளகுப்பொடியும்‌, கறி! 
இட்டு வேகவைத்து எடுத்த பொரியல்‌. இவர்களின்‌ அரள அறுசுவையில்‌ ஒரு 
சுவை, கிழங்கும்‌, பலா, இளநீர்‌, வாழை, நங்கும்‌ வேளாண்குலத்தின்‌ 
உணவுகள்‌. 

இன்று இனப்பாகுபாட்டை தகர்த்து உணவு பொதுத்தன்மை amih 
ததாக மாறிவிட்டது. ஆனால்‌, பழங்குடித்‌ தன்மை வாய்ந்த தத்தம்‌ 
பண்பாட்டு அடையாளங்களை உணவின்‌ வழி மக்கள்‌ அவ்வப்போது 
மெய்ப்பிக்கத்தான்‌ செய்கிறார்கள்‌. 

தஞ்சையை ஒட்டிய பகுதிகளில்‌ வேளாண்குடிமக்கள்‌ சாப்பிடும்‌. 
ஈசல்‌ பொரியல்‌, சுவாரஸ்யம்‌. வானம்‌ இருண்டு, மெல்லிய மழைத்‌ 
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துளிகள்‌ பூமியை நனைக்கும்‌ தருணத்தில்‌, மண்ணைத்‌ துளைத்துக்‌: 


— ta வக்‌ அதன்‌ சிறகுகளை அகற்றி 


அரிசியோடு சேர்த்து வறுத்துத்‌ தின்பது ஒரு கொண்டாட்டமா: 


அதனால்‌ நீண்ட கம்பு கொண்டு அடித்துப்‌ பிடிப 
பார்கள்‌. ஒரு Gurgu ppe, 'பொதுச்சட்டி வைத்து பொதுச்சமையல்‌ 


நடக்கும்‌. கறி வெந்து இளகும்முன்னே, தோலை பாளையில்‌ கட்டி, 
மேளமடிக்கத்‌. தொடக்‌ விடுவார்கள்‌. அன்றைய மாலை, விருந்தும்‌ 
கூத்துமாகக்‌ கழியும்‌. 
— கிளித்தட்டு, காய்ச்சூல்‌ தட்டு, குயில்தட்டு என 
கள்‌. மஞ்சனாத்தி மரக்‌ குச்சியை. 
— வளைத்து, eS வலை பின்னுவார்கள்‌. 
புதரில்‌ லை விடுவார்கள்‌. மறுநாள்‌ போய்‌ பார்த்தால்‌, 5 
ஊன்றி வைத்து, wpe பார்த்தா 
தைக்‌ கொத்த வரும்‌ பறவை வலையில்‌ கால்‌ மாட்டி கதறிக்கிட 


I 


© நேந்திரத்தை பார்க்கும்போதே எடுத்துக்‌ கடக்கத்‌ தோன்று 


ee விவ பர்க்‌ இடம்பெறும்‌. 
'இனிப்பகங்களில்‌ வாங்கியும்‌ ருசிக்கலாம்‌. 
வெநீகண்பன்‌ 09) 


Dei, cercos. பூசணி, பரங்கி, பாவை, புடலைக்‌ 


அந்த ப குப்பைக்‌ குழியிலோ, த்தம்‌ 
eee ஊன்றி en arg 
வெளியெங்கும்‌ கொடிநீட்டி பச்சைப்‌ பரப்பிவிடும்‌. மார்கழியில்‌ பூக்கும்‌. 
ù காய்ப்பதில்லை.. 


பருவம்‌. எல்லாப்‌ பூவும்‌ பிஞ்சுக்கு முன்னால்‌ தாழ்‌ 
நீட்டப்ூக்கும்‌ பூவே காய்க்கும்‌.. பொய்ப்பூ, 
மார்கழி ஒன்று முதல்‌ 


கொப்பி பொங்கல்‌ என்று பெயர்‌, 
நீர்மச்சத்து நிறைந்த காய்கறிகளில்‌ பூசணிக்கு பிரதான இடமுண்டு... 
வாரம்‌ ஒருமுறை பூசணி சேர்த்துக்‌ கொண்டால்‌ சிறுநீரகம்‌ சிக்கல்‌. 


செய்யாது. நரம்புத்தளர்ச்சி, வயிற்றுப்‌ புண்ணுக்கும்‌ பூசணி நல்‌ 
BG களா சன்‌ 


மருந்து. இந்தியாவில்‌ 60 முதல்‌ 70 சதவித பெண்கள்‌ இரத்த 
e senil 


K அதிகக்‌ 

களில்‌ பூசணியைச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்வது மரபு. பூசணியை திருஷ்டி 
பொக்கியாகவும்‌ பயன்படுத்துகிறார்கள்‌. 

பூசணியில்‌ கல்யாணப்பூசணி, வெண்பூசணி என சிலவகைகள்‌ 

உண்டு. வட மாநிலங்களில்‌ வெண்பூசணி மூலம்‌ செய்யப்படும்‌ காசி 

அல்வா மிகச்சுவையானது. கல்யாணப்‌ பூசணியை பலர்‌ சாப்பிடுவ 

தில்லை. ஆனால்‌ அதிலும்‌ உடம்பை பலப்படுத்தும்‌ பல சத்துக்கள்‌ 

றன. 
கேரள உணவிலும்‌ பூசணிக்காய்‌ வெகுவாக இடம்பெறுகிறது. அம்‌ 
அடையாளமான அலியலுக்கு பூசணியே தலைவன்‌. Sen 


இ 


லும்‌ இல்லாத, பொரியலும்‌ 

இல்லாத, தேங்காய்ப்‌ பாலில்‌ 

வேகவைத்த சைடுடிஷ்தான்‌. 

go. இலையில்‌ எத்தனை 

ஐட்டங்களை பரிமாறினாலும்‌. 

ஓலன்‌ இருந்தால்தான்‌ விருந்‌: 
மரியாதை... 


டும்‌. அந்த வகையில்‌ ஒலன்‌, 
கேரளத்தின்‌ வளத்தையும்‌, 
ரசனையையும்‌ வெளிப்‌ 


ஓம முறுக்கு 


தைச்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌, எப்படிச்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌, எப்போது, 
சாப்பிட வேண்டும்‌ என்பது பற்றியெல்லாம்‌ நம்‌ சித்தர்கள்‌ பல்‌ 


தேவையான தா, 
(க வாழமுடியும்‌ என்பது அவர்களது பாடம்‌, 

எப்படிச்‌ சாப்பிட்டால்‌ என்ன? எல்லாமே வயிற்றுக்குள்தானே 
பாகிறது என்று மேதைமையாக சிலர்‌ சொல்வார்கள்‌. அதை 


இ 


ச்‌ விட அறியாமை 

வேறெ து வும்‌ 
இல்லை. அறுசுவை உண 
வாக இருந்தாலும்‌ அதை எப்‌ 
படி சாப்பிடுகிறீர்கள்‌ என்பதில்‌ 
தான்‌ ஆரோக்கியத்தின்‌ சூட்‌ 
சுமம்‌ அப க 


சாப்பிட்டால்தான்‌ சுரப்பிகள்‌ 
பீறிட்டு தின்ற உணவு செரி 
மானமாகும்‌. இயங்கு சக்தி 
உடம்பில்‌ படியும்‌. 

எவ்வளவு சாப்பிடுவது என்‌ 
றும்‌ அளவு சொல்கிறார்கள்‌ 
சித்தர்கள்‌. இரைப்பை என்‌ 
பது உணவுக்கானது மட்டு 
மல்ல, உணவோடு சேர்ந்து 
அக்னியும்‌, வாயுவும்‌ ஜீவிக்க. 
வேண்டும்‌. அப்போதுதான்‌. 
நின்ற உணவு எரியும்‌. எனவே 
முக்கால்‌ வயிறு உணவு, கால்‌ 
வயிறு நீராகாரம்‌. 

நீரென்றால்‌ சாதாரண 
மில்லை. 18 வகை நீரிருக்‌ 


கிறது. ஒவ்வொரு நீருக்கும்‌ ஒவ்வொ 
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அல்லாமல்‌ செய்தும்‌ காட்டியதால்தான்‌ அவர்களால்‌ 


காரணம்‌ உணவுதான்‌. 


என்பதை ஏற்றுக்கொள்ள மனது தயாராக இருந்தாலும்‌ நாக்கு விரும்‌ 
அவர்களைப்‌ பற்றியும்‌ சித்தர்கள்‌ சிநதத்தரக்கிறார்க்‌. 


புவதில்லை, சித்தர்‌: 

உணவு உபாதைகளில்‌ தலிப்பவர்களுக்காக அவர்கள்‌ சுட்டும்‌ பொரு 
சொன்று உண்டு. அதுதான்‌ ஒமம்‌. வயிறு உப்பி மூச்சுவிட தனிப்‌ 
கள்‌ கூட ஒருதுளி ணீர்‌ அருந்தினால்‌ அடுத்தநொடி நிம்மதி 


ஓமத்தண்‌। 

மூச்சு விடுவார்கள்‌. அவ்வளவு மகத்துவம்‌ இருக்கிறது gopi. 

சீதம்‌, சுரம்‌, காசம்‌, மந்தம்‌, பொருமல்‌, பேதி, குடலிரைச்சல்‌, 
இரைப்பு. அனைத்துக்கும்‌ ஒரு அருமருந்து உண்டென்றால்‌ அது. 
ஓமம்தான்‌. கிராமங்களில்‌ வேப்பெண்ணெய்‌, விளக்கெண்ணெய்‌, நல்‌ 
லெண்ணெய்‌, கடலை எண்ணெய்‌ வரிசையில்‌ ஒமத்‌ திராவகத்தையும்‌ 
ஒரு போத்தலில்‌ வைத்து கட்டித்‌ தொங்க விட்டிருப்பார்கள்‌. 

கேரள உணவுகள்‌ அனைத்திலும்‌ செரிமானத்துக்கான சேர்மா 
னங்கள்‌ இருக்கும்‌. இலை நிறைய குவிந்திருக்கும்‌ *ஸத்ய'வின்‌ 
ஒரு ஒரத்தில்‌ இஞ்சிப்புளியும்‌, கொத்துமல்லி துவையலும்‌ இருக்கும்‌. 
அதைப்போல பதார்த்தங்களில்‌ ஒமம்‌ சேர்ப்பதும்‌ அங்கு வழக்கமாக 


ஓம முறுக்கு கேரளாலில்‌ புகழ்பெற்ற பதார்த்தம்‌. பண்டிகைக்‌ 
காலங்கள்‌, விடுமுறைக்‌ காலங்களில்‌ வீடுகளில்‌ செய்யப்படுவதுண்டு. 
ஒணத்தின்‌ போது பெரியகண்‌ முறுக்குக்‌ கட்டையில்‌ பிரமாண்டமான 
முறுக்குகளைப்‌ பிழிந்து காட்சிப்பொருளைப்‌ போல இறைவனுக்குப்‌ 
படைப்பார்கள்‌. ஓமத்தின்‌ சுறுசுறு சுவை நாக்கைத்‌ தீண்ட, இந்த 
முறுக்கை ரசிப்பது இதமான அனுபவம்‌, 

கேரள இனிப்பகங்கள்‌, பேருந்து நிலையக்‌ கடைகளில்‌ ஓம முறுக்கு. 
கிடைக்கிறது. 
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நேந்திரம்‌ பாசம்‌ 


தன்மையைத்‌ தீர்மானிப்பதில்‌ உணவும்‌ முக்கியக்‌ காரணி என்‌ 
பது தெரியவந்தது, கால்சியம்‌, வைட்டமின்‌ சி, பி-12 போன்றவை. 
குழந்தையின்‌ பாலினத்தை தீர்மானிப்பதில்‌ பங்கு வகிப்பதும்‌ தெரிய 


வந்துள்ளது. 

கால்சியம்‌, வைட்டமின்‌ சி, பி-12 போன்ற சத்துக்கள்‌ பழங்களில்‌ 
மிகுந்திருக்கின்றன. கர்ப்பிணிகள்‌ குறிப்பிட்ட த்தல்‌ குறிப்பிட்ட 
பழங்களை நிறைய சாப்பிட வேண்டும்‌ என்று பெரியவர்கள்‌ சொல்வது. 
வெறும்‌ சத்துக்காக மட்டுமில்லை, அதில்‌ வேறு. சமாச்சாரங்களும்‌ 
இருக்கின்றன. 


பழங்கள்‌, இயற்கையின்‌ கொடை, உடம்பை சமப்படுத்தி சீராக 
இயங்கவைக்கும்‌ சக்தி பழங்களுக்கு உண்டு. பழங்களின்‌ தன்‌ 
மையும்‌, தூய்மையும்‌ கருதித்தான்‌. அதை இறைவனுக்குப்‌ படைக்‌. 
கிறார்கள்‌. மா, பலா, வாழையை முக்கனிகள்‌ என்று கொண்டாடு 
வதற்குக்‌ காரணம்‌ அவற்றின்‌ சுவை மட்டுமல்ல. அவை உடலை 
சமன்படுத்தும்‌ ஆற்றல்‌ மிக்கவை, முக்கனிகளில்‌ வாழையை “அற்பு 
தக்கனி' என்று கொண்டாடுகின்றது சித்த மருத்துவம்‌. நகரங்களில்‌ 
வாழையை மலமிளக்கியாக மட்டுமே பார்க்கும்‌ நிலை உள்ளது. 
உண்மையில்‌, உடம்புக்கு அவசியமான பல சத்துக்களை தனக்குள்‌ 
புதைத்து வைத்திருக்கிறது. வாழை, சாப்பிட்ட பின்பு வாழைப்பழம்‌ 
சாப்பிடுவதற்கு செரிமானம்‌ மட்டும்‌ காரணம்‌ இல்லை. உணவில்‌ 
இருந்து மக்னீசியம்‌, கால்சியம்‌ போன்ற சத்துக்களைப்‌ பிரித்த 
டுத்து தேவையான பகுதிகளுக்குக்‌ கொண்டு செல்லும்‌ வேலை 
யையும்‌ அப்பழம்‌ செய்கிறது. நடுத்தர அளவுள்ள வாழைப்பழத்தில்‌ 
47 கிராம்‌ ஸ்டார்ச்‌ உள்ளது. கோதுமை, மக்காச்சோளம்‌, சிவப்‌ 


72 கேரளா கசன்‌ 


உருளைக்கிழங்கு... இவற்றில்‌ கிடைக்கும்‌ பலன்கள்‌ 
W எ 


உலகில்‌ அதிகஅளவு பயன்பாட்டில்‌ இருக்கும்‌ பழம்‌ வாழைதான்‌. 
132 நாடுகளில்‌ பயிரிடப்படுகிறது. வாழைக்கு பழமையான சரித்திரப்‌ 
பின்னணிகள்‌ உண்டு. கி.பி.650களில்‌ அரேபிய நாடுகளை மையங்‌ 
கொண்டு ஆப்பிரிக்காவின்‌ மத்திய பகுதிகளில்‌ நடந்த அடிமை 
வியாபாரத்தில்‌ 


. காலமெல்லாம்‌ இல்லை. எல்லா காலங்‌. 
நேந்திரன்‌ கிடைக்கிறது. 


Us 


குமிடமெல்லாம்‌ 
பஞ்சாமிர்தம்‌ விற்கிறார்கள்‌. 
ஆனால்‌, பழநி பஞ்சாமிர்‌ 
தம்தான்‌ அமிர்தம்‌. பாய்‌ 
முடையும்‌ தொழில்நுட்பம்‌ 
ஊருக்கு ஊர்‌ வந்தாலும்‌, பத்‌ 
'தமடையில்‌ முடையும்‌ பாய்க்கு 
தளி மரியாதை. 
மாம்பழம்‌ விளையாத 
ஊரே யில்லை. ஆனால்‌ 
சேலத்து மாம்பழம்‌ என்றால்‌ 
கூடுதலாக வாய்‌ இனிக்கிறது. 
அதைப்போலவே பண்ருட்டி 
பலாப்பழமும்‌, 
ராஜபாளையம்‌ நாய்‌, 
உறையூர்‌ சுருட்டு, ஆவர்‌ 
வெற்றிலை, வேதாரண்யம்‌ 
உப்பு, உடன்குடி கருப்பட்டி, 
சாத்தூர்‌ காரச்சேவு, Bein 


குற்றாலம்‌ நெல்லிக்காய்‌, ஊத்துக்குளி வெண்ணெய்‌, கொடைக்கானல்‌ 
பேரிக்காய்‌, அரியலூர்‌ கொத்தமல்லி, தஞ்சாவூர்‌ கதம்பம்‌, ஈரோடு 
மஞ்சள்‌, உசிலம்பட்டி ண்‌ காரைக்குடி ஒலைக்கூடை, மேட்டுப்பா 


அதேபோல்‌, சர்க்கரைக்குப்‌ பெயர்போன ஊர்‌ ஒன்று உண்டு. 
ஈரோட்டுக்கு அருகில்‌ இருக்கிற கவுந்தம்பாடி. 
களுக்கு நாட்டுச்‌ சர்க்கரை பற்றி. வாய்ப்பில்லை. சர்க்‌ 
கரை என்ன நிறம்‌ என்றால்‌ 'வெள்ளை' என்பார்கள்‌. உண்மையான 
சர்க்கரை இளம்‌ மஞ்சள்‌ நிறத்தில்‌ இருக்கும்‌. அதில்‌ ரசாயனங்களைக்‌ 
கொட்டி வண்ணம்‌ திரித்து உருவாக்கப்படுவதுதான்‌ வெள்ளை நிற. 
சர்க்கரை, அதற்கு சீனி, அஸ்கா. என வேறு பெயர்களும்‌ உண்டு. . 


நாட்டுச்சர்க்கரை. பனைமரப்‌ பால்‌ மூலம்‌ தயாரிக்கப்படும்‌ கருப்பட்‌ 


16 erden sivo 


டியைப்‌ போலவே இதுவும்‌ பல நோய்களுக்கு மருந்து, பக்க விளை 


மிதமான இனிப்பு, மென்மையான புளிப்புச்‌ சுவையுடையது இந்த 
நாட்டுச்‌ சர்க்கரை, கவுந்தம்பாடியில்‌ கரும்பு வியாபாரிகள்‌ யாரும்‌ 
கரும்பை ஆலைகளுக்குத்‌ .. வயலுக்கு வயல்‌ பிரமாண்‌ 
டமான 3 வைத்து தாங்களே சர்க்கரை தயாரித்து 


"விவசாயத்தின்‌ பின்னடைவுக்குக்‌ காரணமே, தான்‌ விளைவிக்கும்‌ 
பொருட்களுக்கு விலை வைக்கும்‌ உரிமை விவசாயிகளுக்கு இல்‌ 
லாததுதான்‌' என்கிறார்கள்‌. கவுந்தம்பாடி கரும்பு விவசாயிகளுக்கு 
அந்த நிலை இல்லை, அவர்கள்‌ விளைவிக்கும்‌ கரும்பை, அவர்களே 
சர்க்கரையாக்கி, ஒரு கூட்டுறவு சங்கத்தை உருவாக்கி, ஒரு சந்தை 

யையும்‌ நடத்துகிறார்கள்‌. வாரத்தில்‌ இரண்டு நாட்கள்‌ நடக்கும்‌ அந்த 
ee சொன்ன விலை கொடுத்து வாங்கிக்‌ 
கொண்டு போகிறார்கள்‌. 
சர்க்கரை வேறு, வெல்லம்‌ வேறில்லை, உதிரியாக இருந்தால்‌ 
— ee உருண்டை பிடித்தாலோ, அச்சில்‌ வார்த்தாலோ 
சர்க்கரை உணவில்‌ ஆழ வேரூன்றி விட்டா 
qe வகை போன்ற பாரம்பரிய பண்டிகைகளுக்கு மக்கள்‌ இன்‌: 
நனவும்‌ நாட்டுச்‌ சர்க்கரை, நாட்டு வெல்லத்தையே நாடுகிறார்கள்‌. 
சர்க்கரை விஷயத்தில்‌ தமிழகம்‌ போலில்லை கேரளா, அங்கு. 
வெள்ளைநிற சர்க்கரையைக்‌ காட்டிலும்‌, கருப்பட்டியையும்‌, நாட்டுச்‌ 
சர்க்கரையையுமே. > அதிகம்‌ பயன்படுத்துகிறார்கள்‌. கவுந்தம்பாடியில்‌ 
உற்பத்தியாகும்‌ சர்‌ 


அது சரி, ஓரட்டிக்கும்‌ நாட்டுச்‌ சர்க்கரைக்கும்‌ என்ன சம்பந்தம்‌? 
AO வன்‌ அரி 
சியும்‌, தேங்காய்ப்பூவும்‌ கலந்து செய்யப்படும்‌ எளிமையான சிற்றுண்டி 


ட்‌ மக்கள்‌ ப்‌ 
சில பகுதிகளில்‌ இறைச்சியை சைடுடிஷ்ஷாக பயன்படுத்துகிறார்கள்‌. 
செய்முறை வெகு எளிது. வயிற்றுக்கும்‌, நாவுக்கும்‌ இதமளிக்கிற 


சிற்றுண்டி இது. 
m 


கொத்துக்கறி 


A யரைப்‌ பார்த்தவுடன்‌ ஏதோ அசைவ ஐட்டமென்று. 8 
SIL sa விடாதீர்கள்‌. கேரள மக்களின்‌ 
ஜட்டம்‌. கேரளத்து சிவப்பரிசி சாதத்துக்கு கந்தக்‌ 


வேறெதையும்‌ சொல்ல முடியாது. சூழல்‌ பாதிப்பற்ற அரபிக்கட 
லில்‌ கிடைக்கும்‌ கடலுணவுகளுக்கு இயல்பிலேயே சுவை அதிகம்‌. 
அவற்றை மிதமான மசாலாவில்‌ குழைத்து, அலித்தெடுப்பார்கள்‌.. 
வாழை இலை, பலா இலை என சுற்றி அவிக்கும்‌ இலைக்கு ஏற்ப 
சுவையும்‌ மாறுபடும்‌. 

மூணாறை ஒட்டிய பகுதிகளில்‌ கள்கப்பா மீன்கறி வெகு பிரபலம்‌. 


நண்டு மசாலா, இறால்‌ புட்டு... இதையெல்லாம்‌ கேரளத்து கடலோர 
உணவகங்களில்‌ சுடச்சுடச்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌. கேரள கடலுணவின்‌ 
சுவைக்குக்‌ குண்டுசம்பா சிவப்பரிசியும்‌ ஒரு காரணம்‌. 

கேரளத்தில்‌ முதன்முதலில்‌ சாப்பிடுபவர்கள்‌, சிவப்பரிசியைக்‌ 
கண்டு சற்று மலைத்து விடுவார்கள்‌. விழித்து விழித்துப்‌ பார்க்கும்‌. 
ஆனால்‌ அதற்கு இணையான சத்து வேறெந்த அரிசியிலும்‌ இல்லை. 
மேலைநாடுகள்‌ எல்லாம்‌ அரிசி உணவுக்கு குட்பை சொல்லி நாளாகி 


— 


இருந்தன. எல்லாவற்றையும்‌ தொலைத்து விட்டு, மகசூலை அதிகரிக்கி 
றோம்‌ என்ற பெயரில்‌ வெள்ளை வெளேரென்று பாலீஷ்‌ செய்யப்பட்ட 


ஆனால்‌ கேரளா மட்டும்‌ இன்னும்‌ சிவப்பு குண்டு சம்பாவை 

. அந்த அரிசி இல்லாவிட்டால்‌ கேரள மக்களுக்கு நாள்‌. 

நகராது. சிவப்பரிசியில்‌ “லைகோபின்‌" எனப்படும்‌ நோய்‌ எதிர்ப்பு சத்து 
புற்றுநோயைக்‌ கூட வென்‌; 

கேரளாவில்‌ 'ஞவரை' என்றொரு அரிசியும்‌ உண்டு. அதுவும்‌ சற்று. 

ee அரிசிதான்‌. விலை கொஞ்சம்‌ அதிகம்‌, லிருந்துகளுக்கு இந்த 


பிட்டால்‌ புத்துணர்வோடு எழுந்து நிற்பார்கள்‌. உணவே. 


„ 


MY 


பயம்‌ 


னனிந்தியாவில்‌ அதிக பயன்பாட்டில்‌ உள்ள உணவுப்பொருட்‌ 

வின்‌ mop e எசான்‌ பண்றதும்‌ 
பலருக்கு அது எதில்‌ இருந்து தயாராகிறது என்பது தெரிய 

மைதாவின்‌. கோ பன்‌ 


கொண்டு வருவதற்காக 'பென்சாயில்‌ பெராக்சைடு போன்ற சில 
ரசாயனங்களை மைதாலில்‌ சேர்ப்பதாகச்‌ சொல்கிறார்கள்‌. இந்த ரசா 


யனங்கள்‌ உடம்புக்கு ஒவ்வாதவை. 
இந்தியா உள்ளிட்ட சில. மட்டும உணவா 
கப்‌ பயன்படுத்துகிறார்கள்‌. ஐரோப்பா, சீனா, இங்கிலாந்து 


மைதா பயன்பாப்டில்‌ இல்லை. 
மற்றம்‌ கோதுமைத்‌ தட்டுப்பாடு நிலவியதால்‌ இந்தியர்கள்‌ மைதாவை. 


©. 


O. வாக்கிக்‌. 


கொள்ளும்‌ நீர்ப்‌ 
பந்தம்‌ ஏற்பட்டதாக எழுது 
கிறார்கள்‌ ஆய்வாளர்கள்‌... 
கோதுமையில்‌ இருக்கும்‌. 
எந்த சத்தும்‌ மைதாவில்‌ 
இல்லை. குறிப்பாக நார்ச்சத்து. 
நார்ச்‌ சத்தில்லாத உணவு 
அனைத்தும்‌ செரிமானத்தை 
சிரமத்துக்கு உள்ளாக்கும்‌. 
இரவு பரோட்டா சாப்பிட்டால்‌. 
மறுநாள்‌ காலையில்‌ வயிறு 
any விளையாடும்‌, காரணம்‌, 
செரியாமை. மைதாவை 


கேரள மக்கள்‌ ஓடப்பத்தைக்‌ 
லாம்‌ ஒருபுறம்‌ நடந்தாலும்‌, கேரன 

பதால்‌ பெரும்பாலும்‌ இதுவே காலை டிபனாக இருக்கிறது. 
ட மிகவும்‌ கலைநயத்தோடு செய்‌. 


யப்பட்ட அப்ப ஓட்டின்‌ மேல்‌ மாவை ஊற்றி வேகலைக்கிறார்கள்‌. 


AC), 


பால்‌ அல்வா 


பா்‌ சாப்பிடத்‌ தகுந்த உணவுப்‌ பொருளா, இல்லையா என்பது. 
பற்றி உலகம்‌ முழுவதும்‌ நெடுங்காலமாக ஆய்வுகள்‌ நடந்து 
வருகின்றன. 'மாட்டின்‌ பால்‌. Cria pata erg மனிதர்களுக்‌ 


விட சிறந்த மருந்தில்லை என்கிறது. 

இப்படி, ஆண்டாண்டு காலமாக தொடரும்‌ சர்ச்சைக்கு அறிவியல்‌ 
பூர்வமாக முடிவு கட்டும்‌ வகையில்‌ லண்டனில்‌ 3000 பேரை வைத்து. 
ஒரு ஆய்வு நடந்து முடிந்திருக்கிறது. 20 வருடங்களாக நடந்த அந்த 
ஆய்வில்‌, தினமும்‌ அரைலிட்டர்‌ அளவுக்கு பால்‌ அருந்தும்‌ ஆண்‌ 


ல்‌ இலக்கியங்களில்‌ இடம்பெற்றுள்‌ 
en 

இடம்பெற்றுள்ளன. பால்‌ மற்றும்‌ பால்‌ பொருட்களின்‌ பயன்பாடு இந்தி 
மாவை விட மேலை நாடுகளில்தான்‌ அதிகம்‌. ஆனால்‌ உற்பத்தியில்‌ 


TTT 


கொண்டு வந்தார்‌. ஸ்விஸ்‌ ப்ரெளன்‌, 
ஜெர்ஸி, ஏயர்ஷையர்‌ போன்ற வெளிநாட்டு மாடுகள்‌ வரவழைக்கப்‌ 
பட்டன. இம்மண்ணின்‌ தன்மைக்கு மாறாக புதிய பல கலப்பினங்கள்‌ 

உருவாக்கப்பட்டன. பசுக்கள்‌ பால்‌ சரக்கும்‌ இயந்திரங்களாக மாற்றப்‌ 
பட்டன. இன்று கிராமங்களில்‌ கூட 'பவுச்‌' பால்தான்‌. சுடச்சுட பால்‌ 


கறந்த கரத்தால்‌ குளிரக்குளிர பால்‌ பாக்கெட்டை எடுத்து காபி போடு 
கிறார்கள்‌. மாடுகளின்‌ மடிபற்றி கையால்‌ பால்‌ கறந்த காலமெல்லாம்‌ 


அரிசி ஷா 


nada aria combo loca dle rearme 

தகர்ந்து வருகிறது. காரணம்‌, சொகுசு வாழ்க்கை ஏற்‌. 

படுத்திய மாற்று விளைவுகள்‌. கிராமப்புறங்களில்‌ உணவையும்‌, 
கூட்டிக்கழித்துப்‌ 


உழைப்பு இல்லை. உடலுக்கேற்ற உணவாக இல்‌. 
‘Seog நாுக்கேற்ற உண உணவாக மாறத்‌ தொடங்கியதன்‌ விளைவை 


Us 


இருக்கிறார்கள்‌. 
3ல்‌ ஒரு இந்தியர்‌ உடல்‌ பரு 
மனால்‌ பாதிக்கப்பட்டுள்ளார்‌. 
ஒரு பக்கம்‌, உரிய சத்‌. 
துணவு கிடைக்காமல்‌, நாள்‌ 
தோறும்‌ உயிரிழப்புகள்‌ 
நிகழ்ந்து கொண்டிருக்கும்‌ 
நிலையில்‌, இன்னொரு பக்‌ 
கம்‌ உடல்பருமன்‌ பிரச்னை. 
இந்தியாலின்‌ வினோதங்களில்‌ 
ஒன்று இது. 
னக வர்க்‌ 38 
சதவீதம்‌ பேர்‌ உடல்‌ um 
மனால்‌ பாதிக்கப்பட்டுள்ளார்‌. 
கள்‌ என்கிறது ஒரு ஆய்வு. 
இந்தியாவின்‌ உடல்பருமன்‌ 
பட்டியலில்‌ பஞ்சாப்‌, கோவா, 


உடல்‌ பருமனால்‌ பாதிக்கப்பட்டவர்களில்‌ 41 சதலீதம்‌ பெண்களே 
என்கிற அந்த ஆய்வு, அண்மைக்காலமாக பிறக்கும்‌ குழந்தைகள்‌ 
எடைச்சமநிலை இல்லாமல்‌ பிறப்பதாகவும்‌ எச்சரிக்கை மணி அடிக்‌. 
கிறது, உரிய அளவுக்கு மேல்‌ அதிக எடை கொண்ட குழந்தைகள்‌ 
மரபு நோய்களுக்கு ஆளாக நேரிடும்‌ என்றும்‌ சொல்கிறது அந்த 
ஆய்வு, 62 சதலீதம்‌ பேரின்‌ உடல்‌ பருமனுக்கு தவறான உணவுப்‌ 
பழக்கமே காரணம்‌. 

கடந்த 50 ஆண்டுகளில்‌ ஏற்பட்ட மாற்றம்‌, பாரம்பரியமும்‌, ந்த்‌ 
மிகுந்த நம்‌ உணவுகளில்‌ மேற்கத்திய கொழுப்பும்‌, சர்க்கரை 
உப்பும்‌ மிதமிஞ்சிக்‌ கலந்துவிட்டது. நேரடியாக கொழுப்பாகவும்‌, சர்க்‌ 
கரையாகவும்‌ திணிக்கப்படும்‌ உணவை நம்‌ வயிறால்‌ எதிர்கொள்ள 
முடியலில்லை. வெளியேற்ற வழியறியாமல்‌, செயல்‌ இழந்து, கொட்‌ 


கவே நம்‌ முன்னோர்கள்‌ வீரதங்களைக்‌ a cera இன்று 


விரதம்‌ இருக்கவெல்லாம்‌ யாருக்கும்‌ நேரமில்லை. சமைப்பதற்கே. 
நேரமில்லையே. துரித உணவுகள்‌, பாக்கெட்‌ நொறுக்குத்‌ தீனிகள்‌, 
BB களாகக்‌ 


டப்பாக்களில்‌ அடைக்கப்பட்ட உணவுகள்‌... ஏன்‌...? தயிர்சாதம்‌ கூட 
இப்போது பாக்கெட்டுகளில்‌, e “defi வைத்து குளிரக்‌ 
குளிரக்‌ கொடுக்கிறார்கள்‌. 


ஒவ்வொரு மனிதனும்‌ தினமும்‌ அரைமணி நேரமாவது உடல்‌ 
உழைப்பில்‌ ஈடுபட வேண்டும்‌ என்கிறது உலக சுகாதார அடைப்பு. 
ஆனால்‌ 60 சதவீதம்‌ பேர்‌ அரைமணி நேர உடல்‌ உழைப்பில்‌ கூட 
ஈடுபடுவதில்லை என்பதே யதார்த்தம்‌, இவ்வாறு அரைமணி நேரம்‌ 
உழைத்தால்‌ மட்டுமே உலகில்‌ ஆண்டுக்கு 19 லட்சம்‌ பேரின்‌ 
விட 


— topos காரணம்‌... rg இதுபற்றி யோசிக்‌ 
அபான லாக பெரும்‌ பாதிப்புக்கு உள்ளாகும்‌ 


en தமிழகம்‌ கேரளாலிடமும்‌, கர்நாடகத்திடமும்‌ 
e படிக்க வேண்டும்‌. நீரிழிவுத்‌ தாக்குதல்‌ அதிகமா 


ப கேழ்வரகு, 
கம்பு, கோதுமை, சாமை என முழுக்க முழுக்க தானியத்துக்க மாறி 
விட்டது கர்நாடகா, 

சிகிச்சைக்குப்‌ பெயர்போன கேரளாலிலோ ஒருபடி 
மேலே போய்‌ உணவே மருந்தாக மாறி இருக்கிறது. சைவ, அவவ 
வேறுபாடு இல்லாமல்‌, திட்டமான சேர்மானங்கள்‌, 
வமிறே வாழ்த்தும்‌ அளவுக்கு சமைக்கிறார்கள்‌. 3 
பதார்த்தங்களும்‌ அதே நேரத்தி. கேரள மக்களின்‌ எழிலுக்கு ஐவர்‌ 
களின்‌ உணவும்‌ ஒரு காரணம்‌. 

அரிசிவடா கேரளத்தின்‌ பாரம்பரிய பதார்த்தம்‌, வடிவத்தில்‌ நம்‌. 
மூர்‌ பருப்பு வடையை ஒத்திருக்கும்‌ இது, தேங்காய்‌ எண்ணெயில்‌ 

தனித்துவமான ane 


சுவையோடும்‌. 
இருக்கிறது. வாயை வதைக்காத இதமான பதார்த்தம்‌. பண்டிகை, 
வழிபாடு, சடங்குகளில்‌ இறைவனுக்குப்‌ படைக்கப்படும்‌ பதார்ந்தங்‌. 
களில்‌ இதுவும்‌ ஒன்று. 


எஸ்டி... 


Y ரூப்பு இல்லாத நிலையில்‌ வேறொரு மாற்று உணவுப்‌ பொருளுக்‌ 
& கான தேவை உருவானது. அப்போதுதான்‌ மைதா தென்னகத்துக்கு 

= 
இருந்து தயாரிக்கப்பட்டது. இப்போது ஆரோரூட்‌, — 


இருந்து 3 

—— எந்த ஊட்டமும்‌ இல்லை. அதனால்‌ சீக்கிரம்‌ செரிமானம்‌ ஆகாது. 
. * . அதனால்‌ gc சார்‌'களுக்கு பரோட்டா பொருந்தாது. அது 

பட்டாம்பி பரோட்டா a உம 
தமிழகத்தில்‌ ஊருக்கு ஒரு ஸ்பெஷல்‌ பரோட்டாவும்‌, பரோட்டா 
ஸ்‌ கடையும்‌ உண்டு. விருதுநகர்‌ எண்ணெய்‌ பரோட்டா, கடலூர்‌ 
நெய்‌ பரோட்டா, பேராவூரணி வீச்சு பரோட்டா, தஞ்சாவூர்‌ சாந்தி 
... இவற்றை எல்லாம்விட தமிழர்களின்‌ உள்ளம்‌ கவர்ந்த 


I ee ai (பல்‌ இல்லாதவனுக்கு இட்லி' என்று. 
கிராமத்தில்‌ வேடிக்கையாக ஒரு சொலவடை சொல்வார்கள்‌. 
பூர்லிகம்‌ எதுவோ, தென்னகத்து மக்களின்‌ வாழ்க்கையில்‌ தவிர்க்க 


"கேரளாவிலும்‌ இதுபோன்ற அடையாள பரோட்டாக்கள்‌ பலவுண்டு. 
பரோட்டாவை விட சைடுடுஷ்‌ அங்கு ஃபேமஸ்‌. மூணாறு போன்ற 
ப ப்‌ போனால்‌ பரோட்டாவுக்கு கப்பாக்கறி தருவார்‌. 

கள்‌. கப்பா என்றால்‌ மரவள்ளிக்கிழங்கு. மலபார்‌ பக்கம்‌ போனால்‌ 


10. 


பரோட்டாவின்‌ மூலமான மைதா தென்னகத்துக்கு அறிமுகமானது 
1940களுக்குப்‌ பிறகுதான்‌. இரண்டாம்‌ உலகப்‌ போரின்போது தென்‌ 


கத்தை ம்‌ ஆட்கொண்டது. அரிசி, கோதுமை கையி 
90 கேரளா. 


O; கடலைக்கறி, பாலக்காட்டு பக்கம்‌ மணக்க மணக்க 


உருளைக்கிழங்கு குருமா. பட்டாம்பி பரோட்டாவுக்கு 
உள்ளி 


பொதுவாக பரோட்டாவை வீடுகளில்‌ செய்வது சிரமம்‌. ஆனால்‌ பட்‌ 
டாம்பி மக்கள்‌ வீடுகளில்‌ வெளுத்து வாங்குகிறார்கள்‌. பெரிய தட்டை 
(த்திக்கட்டையால்‌: 


மதங்களும்‌ நோன்பையும்‌ மெளனத்‌ 
தையும்‌ முதன்மைப்படுத்துகின்றன. இஸ்லாம்‌ சமயத்தின்‌ 5 கட 
மைகளில்‌ ரமலான்‌ நோன்பு பிரதானம்‌. ரமலான்‌ மாதம்‌ முழுதும்‌, 
அதிகாலை முதல்‌ மாலை வரை, உண்ணாமல்‌, propp, புகைக்‌ 


மூடநம்பிக்கைகள்‌ உண்டு. நோன்பு, என்றால்‌. 
சிலர்‌ பட்டினி — hpi மணக்கக்‌! நோன்பிருந்தால்‌. 
'கிவிடும்‌ என்ற கருத்தும்‌ உண்டு. 


0. 


நோன்பு என்பது 
மருந்து. வயிற்றுக்கும்‌ செரிமான 


பதே நோன்பு. நோன்பின்‌ போது. 
உடலின்‌ ஒவ்வொரு உறுப்பும்‌ 
தூய்மையடைகிறது. கொழுப்பு, 
சர்க்கரை, புரதச்‌ சேமிப்புகள்‌ 
கரைந்து உடலில்‌ சக்தியாக 
சங்கமிக்கின்றன. ரத்தமும்‌ நிண. 
நீரும்‌ துய்மையாகிறது. 
கேரளத்தில்‌ ரமலான்‌ வரு 
வதை அறிவிக்கும்‌ அடையாளங்‌. 
களில்‌ ஒன்று பத்திரி. நோன்பு. 
ஈது எல்லா இஸ்லா 
மிய மக்களின்‌ பத்‌ 
திரி செய்யப்படுகிறது. பார்க்க 
சப்பாத்தி போலிருக்கும்‌ பத்திரி, 
சுவையில்‌ மிகவும்‌ தனித்தன்‌ 


வாய்ந்தது. சத்து நிறைந்தது. 
நோன்புக்கான ஊட்டத்தை தர 
வல்லது. பத்திரிகளில்‌ பலவகை 
உண்டு. மலபார்‌ பகுதிகளில்‌ 
செய்யப்படும்‌ தேங்காய்‌ பத்திரி 
வித்தியாசமான சுவை கொண்டது. 
இதற்கு சைடுடிஷ்சாக உள்ளித்‌ 
தீயல்‌, காரச்‌ சட்னி தருகிறார்கள்‌. 

நேரடியாக அரிசிமாலில்‌ 
செய்யப்படாமல்‌, மாவை வேக. 
வைத்து, மசாலாக்கள்‌ கலந்து 
செய்வதால்‌ வாசனையே சாப்பி 
டத்‌ தூண்டுகிறது. முட்டை பத்‌. 
திரி, மீன்‌ பத்திரி, plc பத்திரி 
என பலவித சுவைகளில்‌ இதை 
ருசிக்க முடிகிறது. எண்ணெய்‌ 
பயன்பாடு மிகவும்‌ குறைவென்‌ 
பதால்‌ எல்லா வயதினரும்‌ தைரி 
யமாகச்‌ சாப்பிடலாம்‌. காலை, 
மாலை வேளைகளில்‌ உணவகங்‌, 
களிலும்‌ கிடைக்கிறது. 
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டப்பற்ற வீடுகளே ஆரோக்கியமானலை' என்ற பிரசாரம்‌ உல 
Rg oh தொ erg கட்டுப்பாடற்ற உணவுப்‌ 
பழக்கம்‌ ட மேலைநா। எல்லாம்‌ அதிவேகத்தில்‌ அடுப்பற்ற 
வீடுகளுக்கு மாறி வருகின்றன. அதென்ன அடுப்பற்ற வீடு..! வீட்டில்‌ 
அடுப்பே இல்லாமல்‌ எப்படி சமைப்பது... 
அதுதான்‌ இயற்கை அன்னை சூரிய வெப்பத்தில்‌ சமைத்து 
இயற்கை உணவுகள்‌ இருக்கிறதே... சூடாக்‌. 
காமல்‌, மசாலா சேர்க்காமல்‌, இயற்கைத்‌ தன்மையைக்‌ கலைக்காமல்‌, 
அப்படியே சாப்பிடுவதுதான்‌ இயற்கை உணவு. நேரம்‌ காலமின்றி 
உழைத்துக்‌ களைக்கிற இளம்‌ தலைமுறைக்குத்‌ தகுந்த உணவு, 
இயற்கை உணவுதான்‌ என்கிறார்கள்‌ மருத்துவர்கள்‌. மதமதப்பு அகற்றி 
மனதையும்‌ உடலையும்‌ உற்சாகமாக இயங்கச்‌ செய்யும்‌ ஆற்றல்‌ 
இயற்கை உணவுகளுக்குத்தான்‌ இருக்கிறது. 
உணவைச்‌ சமைக்கும்போது சத்து செத்துவிடுகிறது, வெறும்‌ 
சக்கையை மட்டுமே வயிற்றுக்குள்‌ தள்ளுகிறோம்‌. 3 
மருத்துவர்கள்‌. உடம்பின்‌ எதிர்ப்பாற்றலுக்கான சக்தியை சமைத்த 
உணவுகளால்‌ தரலியலாது. அதன்காரணமாகவே புதிது, புதிதான 
நோய்கள்‌ மனித சமூகத்தை ஆட்கொள்கின்றன. இப்போது அலோபதி 
மருத்துவர்களே இயற்கை உணவு வ்‌ பிரசாரம்‌ செய்யத்‌ தொடங்கி 
விட்டார்கள்‌. மேல்தட்டு மக்கள்‌ வீட்டு திருமணங்கள்‌, பார்ட்டிகளில்‌ 
சைவம்‌, அசைவம்‌ போல. இயற்கை உணவுக்கென தனி ஏரியா 


9 ஆவணம்‌. துனி வீணாகாமல்‌ 


சக்தி முழுதும்‌ உடம்பில்‌ தங்கும்‌. அதனால்‌ எதிர்ப்பு 
சக்தி அதிகரிக்கும்‌. எந்நோயும்‌ * ஆயுள்‌ அதிகரிக்கும்‌" 


என்கிறார்கள்‌ இயற்கை மருத்துவர்‌: 
இலை, அகதிகள்‌, — பழங்கள்‌, "கொட்டைகள்‌... இவைதான்‌. 


என்பது. 
காரணி. ஜலதோ பிடித்தால்‌ உடம்பில்‌ உள்ள தள்‌ 
துவை க்‌ தொடங்கியுள்ளது. என்று பொருள்‌. சிலர்‌ 


வாழ்க்கைச்‌ செழுமையை 
உணர்த்தும்‌ உபசரிப்பு பதார்த்தம்‌ இந்த பழ மிக்சர்‌. கேரளாவெங்கும்‌. 
உள்ள இனிப்பகங்களில்‌ இதை ருசிக்கலாம்‌. பார்க்கும்போதே ஒரு 
கை அள்ளிச்‌ சாப்பிடத்‌ தோன்றும்‌. 
உலர்‌ திராட்சை, அத்தியோடு, பேரிச்சை, முந்திரி, பாதாம்‌, அக்‌. 
ரூட்‌, வால்நட்‌, வேர்க்கடலை, பிஸ்தா, சாரப்பருப்பு, குங்குமப்புவேன 
ஏகப்பட்ட சேர்மானங்கள்‌ இதில்‌ உண்டு. இதன்‌ சுவையைப்‌ பற்றி 
எழுதுவதற்கு ஒன்றுமில்லை. பார்த்தாலே உணரமுடியும்‌. இதை மிக 
எளிதாக வீடுகளில்‌ செய்யமுடியும்‌. மேற்கண்ட எல்லாவற்றையும்‌ 
ஒன்றாக்கி கலந்தால்‌ முடிந்தது. 


= ethereal 


ig, கணபதி கோவிலுக்கு. 
மகா சிப்ஸ்‌ இனிப்பகத்துக்கு (O சல றை 
வாங்கல! ட்‌ 
கேரளா கிச்சன்‌ 


வருவிளங்காய்‌ 


தத்தை உருண்டையாக உருட்டிச்‌ சாப்பிடும்‌ பிள்ளைகளை, 
சா: "உருட்டாதே.. சாதத்தை உருட்டினால்‌ உன்‌ அப்பா, அம்மாவை 
உருட்டு' என்று சாதம்‌ சாபம்‌ விடும்‌' என்று மிரட்டுவார்கள்‌. இறந்த 
வர்களுக்குக்‌ காரியம்‌ செய்யும்போது, உணவை உருட்டி பிண்டமாக 


உள்ளே போய்‌ தேவையற்ற நோய்கள்‌ ஏற்படலாம்‌ என்றொரு மருத்‌ 
துவ காரணமும்‌ இதன்பின்னால்‌ உண்டு. 

n உருட்டி உணவு சாப்பிடுவது நெடுங்காலமாக நம்‌ 
மில்‌ இருக்கும்‌ ஒரு நடைமுறைதான்‌ என்பதையும்‌ உணர வேண்டும்‌. 
கோவில்களில்‌ வழங்கப்படும்‌ உருண்டைச்‌ சோறு பற்றி பல பகடிகள்‌ 


நம்மிடம்‌ உண்டு. விட்டது. மாப்பிள்ளையையும்‌ சேர்த்துத்தான்‌. ஆனால்‌. அதற்குள்‌. 


அதேபோல்‌ நில __ 2 A: உருண்டை அனைத்தும்‌ காலியாகிவிட்டது. ஆனால்‌ மாப்பிள்னையால்‌ 
வோடு சேர்த்து பிசைந்து. வாயடக்க முடியவில்லை. சுற்றும்‌ முற்றும்‌ பார்த்த மாப்பிள்ளை, 
அம்மா ஊட்டும்‌ உருண்டைச்‌ உரலுக்குள்‌ தலையை விட்டாராம்‌. இதைப்‌ பார்த்து ஊரே சிரித்ததாம்‌. 
சோறுக்கு இணையாக வேறெ. எள்ளாக இருக்கட்டும்‌, நிலக்கடலையாக இருக்கட்டும்‌, பொட்டுக்‌. 
தைச்‌ சொல்ல முடியும்‌...” கடலையாக இருக்கட்டும்‌, e இருக்கட்டும்‌... அனைத்தையும்‌, 


உருண்டை வடிவத்தை 
சாதாரணமாக நினைக்கக்‌ 


கூடாது. பிரபஞ்ச சக்தியே 
அதற்குள்‌ இருக்கிறது. ஒன்றை. முன்பெல்லாம்‌ கெட்டி உருண்டை என்றொரு பதார்த்தம்‌ பெட்டிக்‌ 
உருண்டையாக்கும்‌ போது. கடைகளில்‌ கிடைக்கும்‌. இப்போது தேடியலைந்தாலும்‌ கிடைக்காது. 


பிரபஞ்சமே அதற்குள்‌ அடங்‌. 


அரிசிமாவில்‌ பொட்டுக்கடலையும்‌, வெல்லப்பாகும்‌ சேர்த்து சூட்டோடு 
கிப்போய்‌ விடும்‌. மேலும்‌ 


சூடாக உருட்டி விடுவார்கள்‌... குழந்தைகளின்‌ பல்பலம்‌ சோதிக்கும்‌. 


'னிதனின்‌ உணர்வோடு ஒன்‌ | மாவில்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ளுங்‌. ae ம்‌ சோதிக்க 
pee உருண்டை வடிவம்‌. | கள்‌, வெல்லத்தை உடைத்துப்‌. அவது opt எந்த 3 . in poet ii 
உதாரணத்துக்கு, ஒரு சிறு | போட்டு மூழ்கும்‌ அளவுக்கு தண்‌. கேரளாவில்‌, ஏராளமான உருண்டை வடிவ பதார்த்தங்கள்‌ உண்டு. 
குழந்தைக்கு எதிரே இரண்டு | ணீர்‌ ஊற்றி பாகு காய்ச்சுங்கள்‌. அவற்றில்‌ ஒன்றுதான்‌ பெருவிளங்காய்‌. ஒரு கேரள சமையல்காரரிடம்‌ 


சதுர வடிவ விளையாட்‌ 
டுப்‌ பொருட்களையும்‌, ஒரு. 
உருண்டை வடிவப்‌ பொரு 
ளையும்‌ வையுங்கள்‌. இயல்‌ 
பாக உருண்டையின்‌ மீதுதான்‌ 


அதன்‌ நாட்டம்‌ விரியும்‌. பெருலிளங்காய்‌ ரெ. 
பிரபஞ்சமும்‌, பிரபஞ்‌ 


கூட 
நல்லது. ன்‌ 

சத்தில்‌ உருவாகும்‌ பொருட்‌ ண்டு நிறைய சந்துக்கள்‌ பொதிந்திருக்கின்றன. வெல்லத்தக்குப்‌. 
இதைச்‌ 


i பெயர்க்‌ காரணம்‌ கேட்டேன்‌, பொருள்‌ விளங்காய்‌'தான்‌ பெருவிளங்‌. 
தங்கும்‌ தூசிகளை காய்‌ ACL gi" என்றார்‌. ஒன்றும்‌ விளங்கவில்லை. உருண்டையே 
விளங்கா வடிவம்‌. பெருவிளங்காயும்‌ பொருள்‌ விளங்காயாக இருக்‌ 


„ பெட்டிக்‌ கடைகளிலும்‌ 
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களும்‌ உருண்டையாகவே சூல்கொள்கின்றன. எல்லா சக்தியுமே பயன்படுத்தினால்‌. இன்னும்‌ நல்லது. என்ன ஒன்று, 
வும்‌ பல்பலம்‌ வேண்டும்‌. 


4 


தொட்டுக்கூடப்‌ பார்க்கவில்லையாம்‌. அந்தநேரம்‌ பார்த்து வானம்‌ 


இருண்டு மழைத்துளி உரலில்‌ விழப்போக, எள்‌ இடத்த உரலில்‌. 


இருந்து கிளம்பியது பாருங்கள்‌ ஒரு வாசனை... ஊரையே மயக்கி 
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கூழ்‌ கொழுக்கட்டை 


En? தெரியும்‌. கொழுக்கட்டையும்‌ தெரியும்‌. அதென்ன sip 
கொழுக்கட்டை... அம்மனுக்கு உகந்த ஆடி மாதத்தில்‌ கேரள 
அம்மன்கோலில்களுக்குச்‌ சென்றால்‌ கூழ்‌ N மகத்‌ 


துவத்தை அறியமுடியும்‌. 

'திருப்பதி வடை, அழகர்கோவில்‌ தோசை போல அம்மனின்‌ அருள்‌ 
நிரம்பிய பிரசாதம்‌ இந்தக்‌ கூழ்‌ கொழுக்கட்டை. நம்மூரில்‌ அம்மன்‌ 
கொலில்களில்‌ கூழ்‌ ஊற்றுவதைப்‌ போல கேரளாவில்‌ கூழ்‌ கொழுக்‌ 
கட்டை தருகிறார்கள்‌. 

ஆடிமாதம்‌ பற்றி ஏகப்பட்ட நம்பிக்கைகள்‌ உண்டு. சில விஞ்ஞான 
பூர்வமானவை, சில வேடிக்கையானவை. ஆடிமாதம்‌, திருமணம்‌: 
பொன்ற சுபகாரியங்கள்‌ ஏதும்‌ நடக்காது. புதுமணத்‌ 
பிரித்து வைப்பார்கள்‌. ஆடிக்கு முதல்நாளே 
அழைத்துவந்து 


ளையையும்‌ 
வைத்துக்‌ கொண்டு மாப்பிள்ளையை மட்டும்‌. அனுப்பி விடுவார்கள்‌. 
“ஆடிக்கு அழைக்காத மாமியாரை தேடிப்பிடித்து ong" என்ற சொல 
வடையே உண்டு. பிரித்து வைப்பதற்குக்‌ காரணம்‌, ஆடியில்‌ தம்பதி 
கள்‌ சேர்ந்திருந்தால்‌ சித்திரையில்‌ குழந்தை பிறக்கும்‌ என்பதுதான்‌. 
சித்திரை கொடுங்கோடை என்பதால்‌ அம்மை போன்ற நோய்கள்‌ 
குழந்தையைத்‌ தாக்கக்கூடும்‌. “சித்திரையில்‌ குழந்தை ல்‌ $ 
ழியும்‌' என்றும்‌ ஒரு பழமொழி உண்டு. 

ஆடிமாத தட்பவெப்பமானது மனித உடலை பலம்‌ குன்றச்செய்யும்‌ 
என்கிறது ஆயுர்வேதம்‌, பருவமழை தொடங்கும்‌ என்பதால்‌, னம்‌, 
வெப்பமும்‌ சமநிலையில்‌ இருக்காது. அதனால்‌ நோய்கள்‌ பரவும்‌. அத்‌. 
தருணத்தில்‌ புதுமணத்‌ தம்பதிகள்‌ இணைந்திருந்தால்‌. அவர்களுக்கு 
மட்டுமின்றி, கருக்கொள்ளும்‌ குழந்தைக்கும்‌ நோய்‌ ஏற்படக்கூடும்‌. 
இதுவும்‌ பிரித்து வைப்பதற்கான காரணங்களில்‌ ஒன்று. 
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கிராமப்புறங்களில்‌ இன்னுமொரு காரணத்தையும்‌ சொல்கிறார்கள்‌. 


இளவட்ட தம்பதிகள்‌ 3 விவசாய வேலை விறுவிறுப்‌ 
பாக நடக்காது. பிரித்து வைப்பதற்கு இதுவும்‌ 
உ தரல்‌, ஆந்திராவிலும்‌ வேடிக்கையான ஆடி 


ஆடி ந்த வப்‌ கப்பல்‌ சம்பந்திகள்‌ (மாப்பிள்ளையின்‌ அம்மாவும்‌, 


, மருமகளும்‌ கூட முகம்‌ பார்க்கக்கூடாது, 
ஸல்‌ ஆடிமாதம்‌ வீட்டை காலி செய்ய மாட்டார்கள்‌. புதிய 
y ‚wenns பார்க்க மாட்டார்கள்‌. 


வழிபட்டு 
கள்‌. இயற்கை வழிபாட்டின்‌ தொபசசிதான்‌ அம்மன்‌ 
. கூழ்‌, ஆடியின்‌ உக்கிரத்துக்கு உகந்த உணவு, எளிதில்‌ 


Fr; 
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படியும்‌... உடலின்‌ குளிர்ச்சியை. 5 
சமப்படுத்தும்‌. செய்முறை 

கேரளாவில்‌ அம்மன்‌ வழி அரிசியை ஊறவைத்து, உர 
பாடு பிரதானமானது. மாங்‌. இடித்து, மாவை 
கோட்டு பகவதி, செங்கன்னூர்‌ கொள்ளுங்கள்‌. உர உரல்‌ இல்லா. 
பகவதி, கொடுங்கலூர்‌ us | இட்டால்‌. கிரைண்டர்‌. அல்லது. 
வதி, சோட்டாணிக்கரை பக | மிக்சியில்‌ கெட்டியாக அரைத்‌ 
வதி, மீன்குளத்தி பகவதி, | தெடுக்கலாம்‌. தேங்காயைத்‌ 
ஆற்‌, பகவதி, சக்கு | விக்‌ கொள்ளுங்கள்‌. ஏலக்காய்‌, 
எத்துக்காவு பகவதி, நவக்‌ | சக்கை பொடித்துக்‌ கொள்ளுங்‌. 
கரை துர்கா பகவதி என புகழ்‌. கள்‌. வெல்லத்தைப்‌ பாகு காய்ச்‌ 
பெற்ற அம்மன்‌ தலங்கள்‌ | சங்கள்‌. மாவில்‌, ஏலம்‌, சுக்கு, 
கேரளாவெங்கும்‌ உண்டு. | தேங்காய்ப்பூவைக்‌ கலந்து, பாகை 
மாரியம்மன்‌ வழிபாடும்‌ நடக்‌. ஊற்றி, கெட்டியாகப்‌ பிசைந்து, 
கிறது, ஆற்றுக்கால்‌ பகவதி | சிறிய உருண்டைகளாக பிடித்‌ 
கோவிலை பெண்களின்‌ சபரி . ஒரு வாண 
மலை என்பார்கள்‌. உலகில்‌ | இயை அடுப்பில்‌ வைத்து, கால்‌ 
பெண்கள்‌ அதிகம்‌ கூடும்‌ | பாசத்துக்கு. தண்ணீர்‌ ஊற்றி 
கோவில்‌ இதுதான்‌. பிப்ரவரி | கெரதிக்‌ 
மாதம்‌ நடக்கும்‌ 'பொங்காலை | கொதிக்கும்‌ போது உருட்டி வைத்‌ 
விழா'வில்‌ 20 லட்சத்துக்கும்‌. | தள்ள q ஒவ்‌ 
மேற்பட்ட பெண்கள்‌ கூடி | வொன்றாக எடுத்து தண்ணீ 
பொங்கலிட்டு வழிபடுவார்கள்‌. | குள்‌ போடுங்கள்‌, மிதமான ல்‌ 
சுமார்‌ 25 கிலோமீட்டர்‌ சுற்ற. | கால்மணி. நேரம்‌ கொதிக்க விட்டு 
வுக்கு அடுப்பு புகையும்‌. | இறக்குங்கள்‌. கூழ்‌ கொழுக்‌ 

கேரளத்து அம்‌ மன்‌ | கட்டை ரெடி. 


கோவில்களில்‌ தரப்படும்‌ 
இந்த கூழ்‌ கொழுக்கட்டை 
ருசியானது மட்டுமல்ல, மகத்‌. 
துவம்‌ நிறைந்தது. பெயரில்‌ கொழுக்கட்டை இருந்தாலும்‌ வடிவம்‌ 
வேறானது. கொழுக்கட்டை பிடித்து கொதிக்கும்‌ தண்ணீரில்‌ போட்டு 
வேக வைக்கிறார்கள்‌. மாவும்‌, நீருமாக மாறிவிடுகிறது. வெள்ளி மற்‌ 
றும்‌ செல்வாய்க்கிழமைகளில்‌ பெண்கள்‌ எண்ணெயிட்டு தலைகுளித்து, 
அம்மனுக்கு பொங்கலிட்டு, கூழ்‌ கொழுக்கட்டை செய்து வணங்குவது 
மரபு. தாலிபலம்‌ கூடும்‌, செல்வம்‌ பெருகும்‌ என்பது நம்பிக்கை. 

நம்பிக்கையை விட மகத்துவமானது இந்த உலகத்தில்‌ வேறென்ன 
இருக்கிறது... 


பைனாப்பிள்‌ கிச்சடி 


டம்புக்கு ஒவ்வாத செயற்கைக்‌ கூட்டுப்பொருட்கள்‌ கலவாத தூய 
உணவுகள்‌. பசியை விட ருசிக்கும்‌, சக்திக்கும்‌ பிரதான இடம்‌ 
கொடுப்பவர்கள்‌ கேரளத்து மக்கள்‌, 
தானியங்கள்‌, பழங்கள்‌ என பெரும்பாலும்‌ இயற்கை வழிப்பட்ட 
உணவுகள்‌. சாப்பிட்டு முடித்தால்‌ கலவையான சுவையொட்டி இருக்கும்‌. 
நாக்கில்‌, இன்னும்‌ கூட கேரளத்து கிராமங்களில்‌ குண்டு சம்பாவை 
உரலில்‌ குத்தி அதன்‌ மேல்‌ உமி சிதறாமல்‌ சோறாக்கி சாப்பிடுகி 
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றார்கள்‌. குண்டு 
சம்‌ பாச்‌ சோறு i/o 
வேகும்போதே நான்கு வீதிக்கு a | 
மணக்கும்‌, Seu 
l கொண் zi ji 


டாட்டங்களில்‌ உணவு முக்‌ | நடுவில்‌ உள்ள தண்டை aie 
விட்டு 


கிய இடம்பெறும்‌, குறிப்பாக 
ஓணம்‌, விஷு பண்டிகைகளில்‌. 
கேரள உணவுகளின்‌ விஸ்வரு 
பத்தை தரிசிக்கலாம்‌. ஒணத்‌. 
தின்போது 60க்கும்‌ மேற்பட்ட 
உணவுகளை சமைத்து படைப்‌. 
பார்கள்‌. 

அறுசுவை என்றாலும்‌ 
இனிப்பும்‌, காரமும்தான்‌ கேரள 
உணவின்‌ பிரதான அடையா 
எங்கள்‌, சில உணவுகளில்‌ 
இரண்டு சுவையும்‌ ஒன்றாகவே 
இருக்கும்‌. பைனாப்பிள்‌ கிச்சடி 
அப்படியான ஒரு உணவுதான்‌. 
தொட்டுக்கொள்ளும்‌ துணை 
உணவு என்றாலும்‌ இதையே 
களித்து சாப்பிடும்‌ அளவுக்கு. 
சுவை ஈர்க்கிறது. 

அன்னாசிப்‌ பழத்தை கேர 


ளாலில்‌ “பிரித்திச்‌ சக்கை" 
என்கிறார்கள்‌. பிரேசில்‌ மற்றும்‌ 
பராகுவேயை பிறப்பிடமாகக்‌ கொண்ட இப்பழத்தில்‌ மாங்கனிஸ்‌, 
பொட்டாசியம்‌, கால்சியம்‌ என பல சத்துக்கள்‌ பொதிந்திருக்கின்றன. 
அன்னாசி சாப்பிட்டால்‌ தொப்பை குறையும்‌ என்கிறார்கள்‌. பித்தத்துக்கு, 
அருமருந்து என்கிறது சித்தம்‌. தொடக்கத்தில்‌ கேரளாவில்‌ ரப்பர்‌ தோட்‌ 
டங்களுக்கு வேலியாகத்தான்‌ அன்னாசிச்‌ செடி பயன்படுத்தப்பட்டது. 
பழத்தின்‌ அருமை தெரிந்தபிறகு தனியாகவே பயிரிடுகிறார்கள்‌. 

அன்னாசி, வச்ச 'ஸத்ய/வின்‌ முக்கிய, அங்கம்‌, கேரளாவின்‌ 
பெரிய உணவகங்களின்‌ மதிய உணவில்‌ அன்னாசி கிச்சடியை G 
கலாம்‌. திருமண விருந்துகளில்‌ கட்டாயம்‌ இடம்பெறும்‌, 

உடம்பை உறுத்தாத இதமான சீதோஷ்ணம்‌... தனித்தனியாக உதி 
௬ம்‌ குண்டு சம்பா சாதம்‌... மணக்க, மணக்க நெய்விட்டு, அன்னாசி 


கிச்சடியை சைடுடிஷ்ஷாக தொட்டுக்கொண்டு சாப்பிடும்‌ அனுபவம்‌ 
சுகமானது. 
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கோதுமைப்புட்டூ 


ரளத்துக்கும்‌, குமரிக்கும்‌ உள்ள பந்தம்‌ எல்லோரும்‌ அறிந்தது. 
Bp. கேரளத்துக்கும்‌, ஈழத்துக்கும்‌ உள்ள பந்தம்‌ இன்னும்‌ 
இறுக்கமானது. யாழ்ப்பாணத்தோடு சேரநாட்டு மக்கள்‌ மிகுந்த 
நெருக்கம்‌ கொண்டிருந்தார்கள்‌. பாலக்காட்டு கணவாய்‌ வாயிலாக 
'தென்னிலங்கைக்கும்‌, யாழ்ப்பாணத்துக்கும்‌ சென்று வணிகம்‌ செய்து 
திரும்பினார்கள்‌. இந்த நட்பு பிரிக்க முடியாத அளவுக்கு ஒரு பண்பாட்டு. 
பந்தத்தையும்‌ உருவாக்கி விட்டது. குறிப்பாக உணவு, யாழ்ப்பாணத்து 
சைவம்‌ மட்டுமின்றி பல அசைவ உணவுகளும்‌ கேரளத்தை ஒத்தே 
மிருக்கிறது. தேங்காய்‌ பயன்பாடு, கடலுணவு பயன்பாட்டிலும்‌ பல 
ஒற்றுமைகள்‌. கேரளத்தைப்‌ போலவே ஈழமண்ணிலும்‌ தென்னைகளின்‌ 
ராஜ்ஜியம்தான்‌. யாழ்ப்பாணத்தில்‌ புட்டு பிரதான உணவு, சாம்பார்‌, 
பொரியல்‌, வாழைப்பழம்‌, பலாப்பழம்‌, மாம்பழம்‌ ஆகியவை புட்டின்‌ 
நுணை உணவுகள்‌. கேரளத்திலும்‌ புட்டுதான்‌ பிரதானம்‌. அவர்களும்‌ 
இதே சைடு புஷ்களைத்தான்‌ கள்‌, சேர நாட்டுக்கும்‌, 
m இந்த பந்தங்கள்‌ பற்றி இன்னும்‌ நிறைய களஆய்வு. 


புட்டின்‌ சுவைக்கு தேங்காய்தான்‌ ஆதாரம்‌. கேரளத்திலும்‌ சரி, 
ஈழத்திலும்‌ சரி.. தேங்காயை பயன்படுத்துவதில்‌ சில நுட்பங்களை 
கடைப்பிடிக்கிறார்கள்‌. தேங்காய்ப்‌ பால்‌ என்றால்‌ அதற்கென்று 
சில தென்னை மரங்கள்‌... தேங்காய்ப்பூ என்றால்‌ அதற்கென்று 
சில மரங்கள்‌, இளநீருக்கென்று சில மரங்கள்‌, தித்திப்பு அதிகம்‌ 
தேவையென்றால்‌ அதற்கென்று சில மரங்கள்‌... இப்படி மரங்க 
ளையே வகைபிரித்து வைத்து தேங்காயைப்‌ பயன்படுத்துகிறார்‌ 
கள்‌. 

அதைப்போலவே புட்டுக்கென்று சில தென்னை மரங்கள்‌ உண்டு. 
தித்திப்பும்‌, நீர்த்தன்மையும்‌ நிறைந்த அம்மரங்களின்‌ காய்களைத்‌ 


தான்‌ புட்டில்‌ சேர்ப்பார்கள்‌. 
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107 முன்பெல்லாம்‌ புட்டுக்கென்று பானைகள்‌ இருக்கும்‌. 


தென்னம்மட்டையை உரித்து பின்னப்பட்ட சொளகில்‌ 
மாவைப்போட்டு குத்தி, புட்டுக்குழி 59 25 சேகரிப்பார்கள்‌. 
பின்‌ மணபானையில்‌ நீரைக்‌ கொதிக்கவிட்டு அதில்‌ புட்டுக்குழியைப்‌. 


ஈழத்தில்‌, இன்றைக்கு வளம்‌ வற்றிவிட்டது. புலம்பெயர்‌ மக்களின்‌. 
வாழ்க்கையிலும்‌ ரணம்‌ ததும்புவதால்‌ அந்நாட்டின்‌ பண்பாடு வற்றிக்‌ 


புட்டு "செய்கிறார்கள்‌. அசைவப்‌ புட்டும்‌ உண்டு. சுறாப்புட்டு, Gupta 

புட்டு என ஜமாய்க்கிறார்கள்‌. காய்கறிகளில்‌ சேனை 2 gm 

கைக்‌ கொண்டும்‌ புட்டு செய்கிறார்கள்‌. பெரும்பாலும்‌ காலை உணவு 

புட்டு தான்‌. இரண்டு குழல்‌ புட்டு, இரண்டு பாளையங்கோட்டன்‌ 
. ப்‌ 


பூல, பரப்பு பப்படம்‌ சேர்வதால்‌ இலகுவான சரிவிகித உணவாகும்‌ 
மாறிலிடும்‌. 


கோதுமை நிறைய உயிர்ச்சத்துக்கள்‌ நிறைந்த தானியம்‌. இந்திய: 
மருத்துவம்‌, கோதுமையை மருந்துக்கு இணையாகக்‌ கொண்டாடு. 
கிறது. உடலுக்கு உடனடி திடத்தை வழங்கவல்ல உணவு. நாம்‌. 
உப்புமாவோடு கோதுமையை உதறிலிடுகிறோம்‌. வடஇந்தியாகளுக்கு 
அதுதான்‌ உயிர்‌. என்னதான்‌ அரிசிச்சோறு சாப்பிட்டாலும்‌ ரெண்டு 
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செய்முறை 
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110 
tral 
dl 

பம்‌ 


பதமாக மாற்றி வைத்து ann 


சர்க்கரையை புட்டுக்குழாயில்‌ 
பிசைந்து கொள்ளலாம்‌. a 
த 


EIER 
சாப்பிடலாம்‌. 


-\ இ) 
வாசன்‌ உண்டா 


(ர ரனாகுளம்‌. ஆழப்புழா, கொச்சின்‌, கோட்டயம்‌ உள்ளிட்ட கேர 
ளப்‌ பகுதிகளில்‌ கொங்கணியைத்‌ தாய்மொழியாகக்‌ கொண்‌: 
டவர்கள்‌ ஆயிரக்கணக்கில்‌ வசிக்கிறார்கள்‌. இவர்களது பண்பாடு, 


நிலநடுக்கம்‌ காரணமாக நிலத்துள்‌ அமிழ்ந்து விட்டது. அதனால்‌ 
அப்பகுதியில்‌ வசித்தவர்கள்‌ இந்தியாவெங்கும்‌ இடம்பெயர்ந்ததாக 
வரலாற்றாசிரியர்கள்‌ எழுதுகிறார்கள்‌, 

கேரளாவில்‌ வசிக்கும்‌ கொங்கணியர்களின்‌ உணவு வித்தியாச 
மானது. இவர்களில்‌ *கவுட சாரஸ்வத்‌ பிராமணர்‌' என்ற பிரிவினரே 


இ 


ணி 


“கேரளாவில்‌ அதிகம்‌ வசிக்கி 


றார்கள்‌. இவர்களது சைவ. 
உணவு வகைகள்‌ புகழ்‌ பெற்‌ 
றவை. பிற கேரளத்து மக்க 
ளைப்‌ போலன்றி இவர்களது. 
உணவில்‌ தேங்காய்‌ பயன்‌ 
பாடு மிகவும்‌ குறைவாகவே 
இருக்கிறது, எளிமையான 


வகைகளை அதிகம்‌ பயன்‌ 
கள்‌... 
பெசன்‌ உண்டா, கொங்‌ 
கணியர்களின்‌ திருமண 
வைபத்தில்‌ செய்யப்படும்‌ ஒரு 
தமிழகத்தில்‌ 


தார்‌; 
மணம்‌, காதுகுத்து நிகழ்வு 
தாய்மாமன்‌ சீர்‌ செய்‌ 


o 


சக்கை வரட்டி 


6 Fase இருந்தா மக்க(ள்‌) தேவையில்லை... என்று கேரளாவில்‌ 
ஒரு பழமொழி உண்டு. அங்கு, வீட்டுக்கு வீடு வாசற்படி இருக்‌ 
கிறதோ இல்லையோ, சக்கைமரம்‌ நிற்கிறது. சக்கைமயக்கு, சக்கை 
அலியல்‌, சக்கைத்துவரன்‌, சக்கைப்‌ புளிக்கறி, சக்கைப்புட்டு, சக்கைப்‌ 
பெரட்டி, சக்கைக்குரு பொரியல்‌, சக்கை உணக்கு வற்றல்‌, சக்கை 
நெத்தோலி, சக்கைக்கூனி என கேரள உணவு சக்கையைக்‌ கொண்‌: 
டாடுகிறது. அவ்விதமான பதார்த்தங்களில்‌ சக்கை வரட்டி மிகவும்‌ 
தனித்தன்மை வாய்ந்த இனிப்பு. 
சக்கை என்றால்‌ பலாப்பழம்‌. வரட்டி என்றால்‌ நம்மூரில்‌ வேறு 
பொருள்‌. கேரளமக்கள்‌ வதக்குவதைத்தான்‌ வரட்டி என்கிறார்கள்‌. 
பலாப்பழத்தை வதக்கி உருவாக்கப்படும்‌ ஒரு பதார்த்தம்‌. பார்க்க 
கருப்பு அல்வா போல இருக்கும்‌ சக்கை வரட்டி, சுவையில்‌ பஞ்சா 
மிர்தத்தை நினைவுபடுத்துகிறது. 
இந்தியாவின்‌ மேற்குத்‌ தொடர்ச்சி மலைதான்‌ பலாவின்‌ தாயகம்‌, 
இப்போது இந்தியாவுக்கு இணையாக இலங்கை, மலேசிய நாடு 
களிலும்‌ பலா விளைகிறது. நம்மூர்‌ வேர்ப்பலாவைப்‌ போல இலங்‌ 


S 


En கேரளா கிச்சன்‌ 


கையில்‌ விளையும்‌ தேன்பலா an 

மிகவம்‌ ருசியானது. 1977களில்‌ re 
இலங்கையில்‌ ஏற்பட்ட வரலாறு. 
காணாத பஞ்சத்தை, மூன்று 
வேளையும்‌ பலாக்காய்களை | பலாப்பழத்தின்‌ விதைகளை 


ர்கள்‌ இலங்‌: க்கள்‌. ட்‌ = 
piss கலா மகன: | ar அலக்‌ a தன்‌ 
நாடுகளிலும்‌ பலா முக்கிய | வாணலியில்‌ லேசாக 
உணவுப்பொருள்‌. அதே | பலாப்‌ 
நேரம்‌, பல மேலைநாடுகளில்‌ 5 
பலாவை fain barp ang Sra நன்றாக வதங்கிவரும்‌ 
ளாகப்‌ பார்‌. கள்‌. குறிப்‌ a 
பாக, அமெரிக்கர்‌ களுக்கு age renee Teal 

கொர ட 


பலாவின்‌ வாசனையே பிடிக்‌ 
காதாம்‌. 

இந்தியாவைப்‌ பொறுத்‌ 

தவரை தென்னிந்தியாதான்‌ ள்‌ கல்‌ ்கிலிடுங்‌ 
பலா உற்பத்தி மண்டலம்‌. | கள்‌, சக்கை வரட்டி ரி. 
தமிழகத்தில்‌ பண்ருட்டி, கர்நாட 

காவில்‌ குடகு பகுதிகளில்‌ பலா 

விளைகிறது. கேரளாவில்‌ பிரித்துச்‌ சொல்ல முடியாத அளவுக்கு மண்‌ 
கிடக்கும்‌ இடமெல்லாம்‌ விளைந்து குலிகிறது பலா. 


ரசவரிக்கை, ஆனவரிக்கை என வரிக்கையில்‌ பலவகை இருக்கிறது. 
சக்கை வரட்டிக்கு செம்பருத்தி வரிக்கை, ரசவரிக்கையைப்‌ பயன்‌ 

நன்கு பழுத்த பழங்கள்தான்‌ ஹட்புக்குத்‌ தகுந்தது. சீசனில்‌ மட்‌ 
டுமே பலா கிடைக்கும்‌ என்பதால்‌ நெடுநாள்‌ வைக்கத்‌ தகுந்தாற்போல்‌ 
அதை பல்வேறு விதங்களில்‌ பக்குவப்படுத்தி வைத்துக்‌ கொள்கிறார்‌ 
கள்‌. பழத்தை பாகோடு சேர்த்து வதக்கி வரட்டியாக்கினால்‌ 2 மாதத்‌ 
துக்கு வைத்துச்‌ சாப்பிடலாம்‌. பிரிஜ்ஜில்‌ வைத்தால்‌ 5 மாதம்‌ கெடாது. 

சக்கை வரட்டி கேரள இனிப்பகங்கள்‌ அனைத்திலும்‌ கிடைக்கிறது. 
குறிப்பாக, திருவனந்தபுரம்‌ பத்மநாபசுவாமி கோவிலை ஒட்டி, up 
வங்காடி பகுதியில்‌ உள்ள “மகா சிப்ஸ்‌' என்ற கடை சக்கை வரட்‌ 
டிக்குப்‌ பெயர்‌ போனது. 


வயிற்றுக்குப்‌ பாதகம்‌ செய்யாத சத்தான இனிப்பு சக்கை வ] 
நீலகண்டன்‌. má 


3 eee 
சொதி கட்‌ இரதம்‌ ern ல்‌ பல்க 


ரெங்குப்பெட்டி. உள்ளறையின்‌ 
ப்பார்கள்‌. 


சுவரோரம்‌: மொத்தி, மொத்தியாக 


இருப்பதுபோல கிராமத்தில்‌ இவையெல்லாம்‌ இருக்கும்‌. 
எங்கு இருக்கவேண்டும்‌ என்று இலக்கணமே உண்டு... 


> அச்சுக்கம்புப்‌ ட 
வில்‌ சிறு ஓட்டை. அதில்‌ உளுந்தையோ, துவரையையோ. கொட்டி 
அச்சுக்கம்பைப்‌ பிடித்து சுற்றினால்‌ பயிறு, இருபாதியாக உடைந்து 
பருப்பாகி விடும்‌. உரல்‌, மரத்தடியில்‌ திறந்தவெளியில்‌ சாய்ந்து 
கிடக்கும்‌. உலக்கையை மட்டும்‌ வீட்டுக்குள்‌ வைத்திருப்பார்கள்‌. 
நெல்லைக்‌ குத்தி அரிசியை அதன்‌ முனை முறியாமல்‌, மேல்தோல்‌ 
சிதையாமல்‌ எடுத்துச்‌ சமைப்பார்கள்‌. வேலையாளுக்கு கூளியிடும்‌. 


ஸ்ட்‌ நடுப்பகுதியை நிற்கும்‌. q 
தேர்போலக்‌ கட்‌ 
சேமிப்பார்கள்‌. அதற்குப்‌ பெயர்‌ பட்டறை. விதை நெல்லை சாணம்‌. 
தோய்ந்த வைக்கோலால்‌ கட்டி பாதுகாப்பார்கள்‌. e 
Em 


1 


ஆடு மாடு கட்டும்‌ கட்டுத்‌ 
தறி மனிதர்கள்‌ மூச்சு 
விட்டால்‌ கேட்கும்‌ தொலை 
விலேயே இருக்கும்‌. 
கள்ளர்கள்‌ கைவைத்துவிடக்‌ 
கூடாது. மாட்டுவண்டியில்‌ 
சக்கரம்‌ தடையின்றி சுழல 
பூசப்படும்‌ 'கிரீஸ்‌'தான்‌ வண்டி 
மசகு. துணிகளை எரித்து 
விளக்கெண்ணெய்‌ கலந்து 
தயாரிப்பார்கள்‌. திருமண 


| 


„ ech. கு, கிராம்பு, 
மாகி மறுலீடு வரும்‌ மாப்‌. z 
பிள்ளையின்‌ மெல்‌, காடு | சகா eee 
கரைகளில்‌ தழைத்து நிற்கும்‌ ளுங்கள்‌, 'எண்ணொய்‌ 
செந்தவுட்டி செடியைப்‌ பிடுங்கி. விட்டு வெங்காயம்‌, இஞ்சி, 


ப்பெண்கள்‌ தேய்த்‌ ம்‌ 
— | ean eaten 


பிள்ளை சோர்ந்து போவார்‌. 


ப 


குமிழ்‌ குமிழாக சிவந்து Serpe Grd பு 
தடித்துப்போகும்‌. இன்று 9 aed 
நேய்த்தால்‌ நாளை இதே. நன்பன்‌ 
நேரத்துக்குத்தான்‌ அரிப்ப. Come men ஊற்றி 
ங்கும்‌. தடிப்பு சரியாகும்‌. தங்கல்‌ து 
சொதியைப்‌ பற்றி எழு த்க்‌ m 


ae ஏனிந்த கிராமத்து. 
உகம்‌ ஒரு கிராமத்து 


ee ge பயன்படுத்துகிறார்கள்‌. அப்பகுதியில்‌ உள்ள உணவ 
ளில்‌ இதை வாய்குளிர. காரைக்குடி, தஞ்‌. 


ம்‌. 
ழ்‌ வட்டாரங்களில்‌ சொதி என்ற பெயரில்‌ குழம்பு ஒன்று உண்டு. 
அதற்கும்‌, கேரள சொதிக்கும்‌ உள்ள வித்தியாசம்‌ தேங்காய்ப்பால்‌. 
கேரளாவில்‌ உள்ள பெரிய உணவகங்களில்‌ மாடர்னாக 'வெஜிடபின்‌ 
ஸ்டியூ! என்று பெயரிட்டு கிண்ணத்தில்‌ வைக்கிறார்கள்‌. 

மசாலா மணம்‌ நாசியை ஈர்க்க, மிதமான உறைப்பில்‌ குழந்‌ 
தைகளை ஈர்க்கும்‌ சொதியை வயிறு வருகவென வரவேற்கும்‌. 
கோட்டை மறக்கமாட்டர்கள்‌.. 


ம இறப்புகளுக்கான முதல்‌ 10 காரணங்களில்‌ காய்கறி, பழம்‌ 
உட்கொள்ளாததும்‌ ஒன்று என்கிறது உலக சுகாதார நிறுவனம்‌. 
ஆண்டுதோறும்‌ ஏற்படும்‌ 27 லட்சம்‌ பேரின்‌ மரணத்தை பழங்கள்‌, 

சாப்பிடுவதால்‌ தடுத்து விட முடியுமாம்‌. ஒவ்வொருவரும்‌. 
நாளொன்றுக்கு குறைந்தது 400 கிராம்‌ அளவுக்கு பழங்கள்‌, காய்கறி 
களைச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌ என்று நிர்ணமித்திருக்கிறார்கள்‌. 
நாம்‌ இதில்‌ மிகவும்‌ பின்தங்கியிருக்கிறோம்‌. குறிப்பாக, கிராமங்கள்‌. 
ஆனால்‌ கேரள மக்கள்‌ இதில்‌ தெளிவாக இருக்கிறார்கள்‌. கிராமம்‌, நக. 
ரம்‌ என்ற வேறுபாடில்லாமல்‌ உணவில்‌ காய்கறிகளுக்கு இணையாக 


குறிப்பாக வாழைப்பழம்‌. 
நேந்திரன்‌, பேயன்‌, பாளை 
யங்கொட்டன்‌, மொந்தன்‌, 
சிங்கன்‌, துளுவன்‌, செந்து 
ளூவன்‌, நெய்த்துளுவன்‌, ரச 
கதலி, மட்டி, பச்சைப்பழம்‌... 
உள்ளூர்‌ விளைச்சல்‌ தவிர 
தமிழகத்தின்‌ பல மாவட்டங்‌ 
களில்‌ இருந்து அங்கங்கு 
விளையும்‌ பழவகைகளையும்‌ 
கேரளத்துக்கு ஏற்றுகிறார்கள்‌. 
இந்த விஷயத்தில்‌ கேரளமக்‌. 
கள்‌ செலவைப்‌ பற்றிக்‌ கவ. 
லைப்படுவதில்லை, 

பல பழவகைகள்‌ 
இறந்தாலும்‌ Sorat மக்‌ 
களுக்கு நேந்திரன்‌ மேல்‌ ஒரு 
காதல்‌ தான்‌, இது நல்ல பசிலிரட்டி, சாப்பாடு இருக்கிறதோ. இல்‌ 


பழங்களைச்‌ ` 
சேர்க்கிறார்கள்‌. PTA 
e a 
‘ 0 e 


an 


Baz இயற்கை வளத்தைப்‌ போலவே மக்களின்‌ வாழ்க்‌ 
கையும்‌ வளமானதாகவே இருக்கிறது. அந்த வளம்‌ உணவு 
முதல்‌ உடைகள்‌ வரை எல்லாவற்றிலும்‌ எதிரொலிக்கிறது. பண்டி 
கையும்‌, கொண்டாட்டமும்‌ அவர்களின்‌ வாழ்க்கை முழுதும்‌ நிறைந்‌ 


பஜ்ஜி போடுவதைப்‌ போல, கேரளாவில்‌ வாழைப்பழத்தில்‌ பஜ்ஜி 
போடுகிறார்கள்‌. அந்த பஜ்ஜியின்‌ பெயர்தான்‌ பழம்பொரி. சிறிய வேறு 
பாடு, இங்கு கடலைமாவில்‌ போடுகிறார்கள்‌. அங்கே மைதா பிளஸ்‌. 
அரிசிமாவு. இதை ஏத்தங்காய்‌ பணியாரம்‌ என்றும்‌ சொல்வார்கள்‌. 
மாலை வேளைகளில்‌ வீதிக்கு வீதி பழம்பொரி போடும்‌ வாசனை 
நாசியை ஈர்க்கிறது. அதுவும்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெயில்‌ பொரிப்பதால்‌ 
வாசனையே வாவென அழைத்துச்‌ சாப்பிடச்‌ சொல்லும்‌. சர்க்கரையின்‌: 
„ பழத்தின்‌ தித்திப்பும்‌ சேர்ந்து நெடுநேரம்‌ நாக்கில்‌ நிற்‌ 


Am கேரளா கிச்சன்‌ 


மிச்சம்பழமும்‌ வைப்பார்‌ 'ஸத்ய வில்‌ 
கள்‌. உப்பு, புளி கூடக்‌ இடம்பெறும்‌ 
குறைவாக இருந்தால்‌ பிழிந்து ட்டங்கள்‌ 


| 
if 
$ 
E 
| 


p- எரிசேரி,. 

யப்‌ பரங்கிக்காய்‌ குழம்பு, 
செய்யப்படும்‌ மோர்‌. * 

e bude ent, de பப்படம்‌, ரசகதகிய்‌ 

புளிக்குழம்பும்‌ உண்டு. அல்‌ 


| 
jii 


ஐது உள்ளித்தீயல்‌, வெங்‌ | A pui கூட்‌ 
பு செய்யப்படும்‌ | Dad, தாங்க்‌ வத்‌ 
சுளீர்‌ குழம்பு. அடுத்து ரசம்‌... 25, சக்கை வற்றல்‌, சர்க்கரை 
இறுதியில்‌ சம்பாரம்‌, சம்பாரம்‌ | ப்போ மிளகு நேத்திரம்‌, பருப்‌ 
என்றால்‌ நன்கு புளித்த கெட்‌ நெய்‌, பாலாடைப்‌ பிரதமன்‌, பருப்பு. 
முமோர்‌, கறிவேப்பிலை. பச்‌ | பாயசம்‌, நேத்திரம்‌ பாயசம்‌, அரிசி 
சைமிளகாய்‌, இஞ்சியுடன்‌ எலு | பாயசம்‌, இனநீர்‌ பாயசம்‌, சேனைப்‌. 
மிச்சம்‌ பழத்‌ தோலை வெட்டிப்‌ | பாயசம்‌: கோதுமை பாயசம்‌, — 
சம்மந்தி, 

மாலாடு, நெய்‌ 


m யப்பம்‌,. 

பாயசம்‌, சக்கைப்‌ பாயசம்‌, 

. சுத்து முறுக்கு, சொதி, 
சிறுபருப்பு பாயசம்‌, கடலைப்‌ நார்த்தங்காய்‌ VARE 
பருப்பு பாயசம்‌, de 

பாயசம்‌, நடியங்காய்‌ பாயசம்‌, 


சேமியா பாயசம்‌, கோதுமை | SA 


பாயசம்‌... இப்படி ஏகப்பட்ட 
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சர்க்கரை வரட்டி 


னிப்புச்‌ சுவைக்காக ஒவ்வொரு இனக்குழுவும்‌ ஒவ்வொரு 

பொருளை பயன்படுத்தியுள்ளது. தொல்தமிழர்கள்‌ இலுப்‌ 
பைப்‌ பூக்களை வேகவைத்து அந்த நீரால்‌ இனிப்பு செய்தார்கள்‌. 
பனைமரத்தின்‌ சாறை இனிப்புக்கு உபயோகிக்கும்‌ வழக்கமும்‌ 
இருந்தது, அதன்‌ தொடர்ச்சிதான்‌ கருப்பட்டி, பனைவெல்லம்‌, 
ப ண்டு. 


பனைமரத்தில்‌ ஆண்மரம்‌, பெண்‌ மரம்‌ என இரண்டு வகை: 


பதப்படுத்தி, ஏரு 
அச்சில்‌ ஊற்றி பதப்படுத்துவார்கள்‌, இலங்கையில்‌ இன்றளவும்‌ இது 
பயன்பாட்டில்‌ இருக்கிறது. 'பனைத்தேன்‌' என்று இதைக்‌ கொண்டாடு. 
கிறார்கள்‌. 
கடந்த ஐம்பதாண்டுகள்‌ வரை தென்‌ மாவட்டங்களில்‌ பனை 
வெல்லம்‌ தயாரிக்கும்‌ தொழில்‌ உச்சத்தில்‌ இருந்தது. ஆயிரக்கணக்‌: 
கான பனைமரங்கள்‌ அடர்ந்திருந்தன. தயாரித்து வெளிநாடுகளுக்கு. 
எல்லாம்‌ அனுப்பினார்கள்‌. இன்று ஆசைக்கு நுங்கு வெட்டிச்‌ சாப்பி 
டக்கூட மரங்கள்‌ இல்லை. உடன்குடி உள்ளிட்ட ஓரிரு இடங்களில்‌ 
மட்டும்‌ கொஞ்சமே கொஞ்சமாக பனைவெல்லம்‌ தயாரிக்கிறார்கள்‌. 
அது உள்ளூர்‌ தேவைக்கே போதுமானதாக இல்லை. 
தென்னை மரத்தின்‌ சாறைக்‌ கொண்டும்‌ வெல்லம்‌ காய்ச்‌ 
சுவதுண்டு. தற்போது இதுவும்‌ வழக்கொழிந்து விட்டது. வடஇந்தி 
யாவில்‌ பேரிச்சை மரத்து பாளைகளைக்‌ கீறி, சாறெடுத்து இனிப்பு 
செய்கிறார்கள்‌. இதற்குப்‌ பெயர்‌ மூர்‌. இதில்‌ வேறு சில சமாச்சாரங்‌. 
களும்‌ இருப்பதால்‌ மூருக்கு பயங்கர கிராக்கி. 
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a ரசாயனக்‌ கலப்பும்‌ இல்லாமல்‌ இயற்கையாக தயாரிக்‌ 


ளைச்‌ சர்க்கரையே பெரும்பாலும்‌ பயன்பாட்டில்‌ இருக்கிறது. பலருக்கு 
சர்க்கரை என்றாலே அதன்‌ சுவை மறந்து நோய்தான்‌ நினை: 
வருகிறது. கைப்பட சர்க்கரையை amin அன்ளிப்போட்டால்‌ eee 
மேலண்ணம்‌ கிழிந்து விடுகிறது. காரணம்‌, ரசாயனம்‌. 
சர்க்கரை வரட்டி அக்காலத்தில்‌ கருப்பட்டி வரட்டியாகத்தான்‌ 
இருந்தது. ஆனால்‌ காலம்‌ கருப்பட்டியை வெல்லமாக மாற்றிவிட்டது. 
சிலர்‌ சர்க்கரை சேர்த்தும்‌ செய்கிறார்கள்‌. 
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தழயங்காய்‌ தாளிதம்‌ 


ப்‌ விட நோய்க்குச்‌ 
செய்யும்‌ செலவு. 
கள்‌ அதிகமாகிலிட்டன. 
மண்ணுக்கும்‌ மனிதர்‌ 
களுக்கும்‌ இருக்கும்‌ தொடர்‌ 
பைப்‌ போலவே, மனித 
லுக்கும்‌ மண்ணில்‌ விளையும்‌ 
பொருட்களுக்கும்‌ தொடர்‌ 
புண்டு, அந்த தொடர்பு 
நூல்‌ அறுந்ததே ஆரோக்‌. 
கியக்‌ குறைவுக்கு அடிப்படை. 
ஆங்கிலேயர்‌ வருகையும்‌, 
அதன்‌ பிறகான பண்பாட்டுக்‌ 
கலப்பும்‌, தொல்‌ பழங்குடி 
கள்‌ மத்தியில்‌ கூட உண 
வுப்பண்பாட்டை குலைத்து 
விட்டன. 
தென்னிந்தியாவில்‌ இப்‌ 
போது ஓரளவுக்கேனும்‌ சரி 
விகித சத்துணவு சாப்பிடுப 
வர்களைப்‌ பட்டியலிட்டால்‌ 
கேரள மக்கள்‌ முன்னிலை 
வகிக்கிறார்கள்‌. சோற்றுக்கு. 
இணையாக அவர்கள்‌ காய்கறி 
களையும்‌ உபயோகிக்கிறார்‌ 
கள்‌. உணலில்‌ அவர்கள்‌ உப 
யோகிக்கும்‌ காய்கறிகளில்‌ ஒவ்வொன்றும்‌ ஒவ்வொரு காரணத்துக்காக. 
சேர்க்கப்படுகிறது. செரிமானத்துக்கு இஞ்சிப்புளி சேர்ப்பது போல்‌, 
அன்றாட உணவில்‌ உயிர்ச்சத்துக்கான பருப்பு, தானிய ஆகா 
ரங்களோடு, நீர்ச்சத்துக்கான வாழைத்தண்டு, தடியங்காய்‌ போன்ற 
காய்கறிகளையும்‌ சேர்‌: 


கள்‌. 
தடியங்காய்‌ என்றால்‌ வெண்பூசணி. பூசணியை பேய்களோடு 
சம்பந்தப்படுத்தி ஏகப்பட்ட கதைகள்‌ உலவுகின்றன. இங்கு மட்டு 


வருவார்கள்‌. அன்றைய விருந்திலும்‌ பூசணி முக்கிய இடம்பெறும்‌. 
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நம்மூரில்‌ பூசணியின்‌ மேல்‌ அகோரமாக பேய்‌ படம்‌ வரைந்து அழகுற 
கட்டிய வீட்டில்‌ தொங்க விடுவதும்‌, அமாவாசை வந்தால்‌, வீட்டைச்‌ 
சுற்றிவிட்டு நடுரோட்டில்‌ போட்டு உடைப்பதும்‌ இந்த நம்பிக்கையின்‌ 
தொடர்ச்சியாக. 

காய்கறிகளிலேயே மிகுந்த நீர்ச்சத்தும்‌ மருத்துவ குணமும்‌ 
கொண்டது பூசணிக்காய்தான்‌. அதிலும்‌ வெண்பூசணி கூடுதல்‌ சத்து 
கொண்டது. *அருஞ்சார நீர்க்கட்டு, புத்தகரம்‌, மஸ்திசுரம்‌, பேய்‌ 
வறட்சி, மேகம்‌ எல்லாம்‌ வெண்பூசணியைக்‌ கண்டால்‌ விலகியோடும்‌' 


— gm அண்டை? வெண்பூசணி மயலுக்‌। 
— மாபெரும்‌ இழப்பு. rer இருக்கம்‌ 


கிய அலியலில்‌ — — பிரதானம்‌. அதேபோல — 
பாரம்பரிய தொடு உணவு தடியங்காய்‌ தாளிதம்‌. 

“'ஸத்ய'வில்‌ அங்கம்‌ வகிக்கும்‌ இத்தாளிதம்‌ மிகவும்‌ சுவையானது. 
பால்‌, தேங்காய்‌ கலப்பதால்‌ மென்மையான இனிப்புச்சுவை ததும்பும்‌, 
குண்டு சம்பாச்சாதம்‌ + 3 தகுந்த துணை. இதையே. 
தனியாக சாதத்தில்‌ சேர்த்தும்‌ சாப்பிடலாம்‌. விருந்தினர்‌ வந்தால்‌ 
இத்தாளிநத்தை செய்து குளிர்விக்கிறார்கள்‌ கேரள மக்கள்‌, உணவ 
கங்களிலும்‌ கிடைக்கிறது. 
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கோழிக்கோடு அல்வா 


௬ சமூகத்தின்‌ அடையாளங்களும்‌, பண்பாடும்‌ மேலாதிக்கம்‌. 
செய்பவர்களால்தான்‌ தீர்மானிக்கப்படுகிறது. மொழி, உணவு, 
வரலாறு, சமூக பழக்க வழக்கங்களில்‌ திட்டமிட்டு நிகழ்த்தப்பட்ட திரி 
புகள்‌ ஏராளம்‌ உண்டு. இந்தியா விடுதலை பெற்‌ ள்‌ 


மோர்‌' என்றும்‌, 
கள்‌ திரித்து வைத்ததைத்தான்‌ இன்றுவரைக்கும்‌ நம்‌ அறிவுலகம்‌ 
பயன்படுத்தி வருகிறது. 

கேரளாவில்‌ உள்ள கோழிக்கோட்டுக்கு நிகழ்ந்ததும்‌ அப்படியான 
சோகம்தான்‌. கோவில்கோட்டை என்பதுதான்‌ அதன்‌ பூர்வீகப்பெயர்‌. 
இந்த அழகிய பெயரை போர்ச்சுகீசியர்களும்‌, ஆங்கிலேயர்களும்‌ 
மென்று நசுக்கி கோழிக்கோடு ஆக்கிவிட்டார்கள்‌. 

கோழிக்கோடு, கேரளாவின்‌ பிரதான வணிக நகரம்‌. தனித்த. 
பண்பாடு, பழக்க வழக்கங்கள்‌ கொண்ட நகரம்‌. தமிழகத்தின்‌, தூத்‌. 
நக்குருயில்‌ நிலவுவதைப்‌ போலவே கோழிக்கோட்டில்‌ இன்றளவும்‌ 

பார்ச்சகீசிய ஆதிக்கத்தின்‌ தாக்கம்‌ நிலவுகிறது. கடல்‌ உணவுகளுக்கு. 

க்‌ இந்நகரத்தில்‌ கிடைக்கும்‌ வஞ்சிரம்‌ மீன்‌ புட்டுக்கு உல. 
கம்‌ முழுதும்‌ ரசிகர்கள்‌ உண்டு. 

கோழிக்கோடு செல்லும்‌ பயணிகளின்‌ விழிகளை ஈர்த்து, 
நாவினை ஊறச்செய்யும்‌ இனிப்பு பதார்த்தம்‌ கோழிக்கோடு அல்வா... 
திருநெல்வேலியில்‌ வீதிக்கு வீதி அல்வா கடை இருப்பது போல: 
கோழிக்கோட்டில்‌ கண்படும்‌ இடமெல்லாம்‌ அல்வாக்கடைகள்‌. 


நிறத்தில்‌ செய்து அழகுணர்வோடு அடுக்கி வைத்‌ 


உலகத்தின்‌ பொதுமைமிக்க பதார்த்தங்களில்‌ அல்லா பிரதான 
மானது. உலகிலேயே அதிக மக்களால்‌ Sabine அல்கா 


இதைப்போலவே அல்‌ வின்‌ சாக்லெட்‌ அல்வாவும்‌. புகழ்‌. 
பெற்றது. அர்ஜெண்டினாவில்‌ மேன்டஹால்‌ அல்வா, பங்களாதேஷில்‌ 
சுஜீர்‌ அல்வா, எகிப்தில்‌ தாஹிரியா அல்வா, ஈரானில்‌ ரோல்‌ அல்வா, 
அன து அ வலம்‌ கேக்கை முழுவதும்‌ ஏரா 
மான புகழ்பெற்ற அல்வா வகைகள்‌ ய்முறை 

சேச்மானத்தல்‌ று வேறுபாடுகள்‌ இருக்கலாம்‌. Bop அன்னு 


aaron 
தோன்றியுள்ள. ஆர்டர்‌ Grint ஒரு நாட்களில்‌ சனியால்‌ esd 


விடுகிறார்கள்‌. 
ee none) 


அல்வா, திசையன்விளையில்‌ மஸ்கோத்‌ அல்லா. இது. ல்‌ 
இருந்து இறக்குமதியானது. இராமநாதபுரத்தில்‌ தொதல்‌. இதுவும்‌ 
ழ்ப்பாண ஸ்பெஷல்‌ தான்‌, ஸரீலில்ிபுத்தூரில்‌ பால்‌ அல்வா. 


எண்ணெய்‌ சேர்ப்பதால்‌ அதிகபட்சம்‌ மூன்று நாட்களுக்கு மேல்‌ வைத்‌ 
துச்‌ சாப்பிட முடியாது. 
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றாலாடுூ 


ந்த்‌ (தசை, கொழுப்பு, எலும்பு, நரம்பு, உமிழ்நீர்‌, மூளை... இந்த 
ஏழு தாதுக்களே நம்‌ உடம்பை சமன்படுத்தி இயக்குகின்றன. 
அதனால்தான்‌ உடம்பை "யாக்கை" என்றார்கள்‌. ஏழாம்‌ தாதுவான 
மூளை சரிவர இயங்க வேண்டுமென்றால்‌ மற்ற 6 தாதுக்களும்‌ 
சீராகச்‌ செயல்பட வேண்டும்‌. இந்த தாதுக்கள்‌ அனைத்துக்கும்‌ சக்தி 
பகிர்ந்து இயங்கச்‌ செய்வது உணவு. உணவின்‌ ஒவ்வொரு சுவையும்‌ 
ஒவ்வொரு தாதுக்கானது.. 

துவர்ப்புச்‌ சுவை ரத்தத்தோடு தொடர்புடையது, இனிப்பு, தசையை 
வளர்க்கும்‌. புளிப்பு கொழுப்பை சமன்படுத்தும்‌, காரம்‌ எலும்பையும்‌, 
கசப்பு நரம்பையும்‌ பலப்படுத்தும்‌. உவர்ப்பு உமிழ்நீரைச்‌ சுரக்கச்‌ செய்‌ 
யும்‌, நம்‌ முன்னோர்கள்‌, உணவின்‌ மூலமாகவே இந்த தாதுக்களை 
கட்டுப்பாட்டில்‌ வைத்துக்‌ கொண்டார்கள்‌. இதுதான்‌ “உணவே மருந்து! 
தத்துவத்தின்‌ உள்ளடக்கம்‌. 

சுவைகளில்‌ எதுவும்‌ மிதமாகவும்‌ கூடாது. குறையவும்‌ கூடாது. 
குறிப்பாக இனிப்பு மிகுந்தால்‌ உடல்‌ உடனடியாக அதை எதி 
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விளைவதில்லை. 
நாஞ்சில்‌ நாட்டில்‌ தயாரிக்கப்‌. 
பட்ட கருப்பட்டிகள்‌ வண்டி, 
வண்டியாக கேரளாவுக்குள்‌ 
போகும்‌. அரச உணவுகளில்‌. 
கருப்பட்டிதான்‌ பிரதானம்‌. இப்‌ 


பொட்டுக்கடலை, சர்க்கரை 
யைத்‌ தனித்தனியாக மாவாக 
அரைத்துக்‌ கொள்ளுங்கள்‌, 
ஏலக்காயைத்‌ தூளாகவும்‌, 


போது உலகமயமும்‌, தாரா குக்‌ கலந்து: 
ளமயமும்‌ பனைவெல்லம்‌ | கொள்ளுங்கள்‌. நெய்யைச்‌ 
காய்ச்சும்‌ தொழிலை அழித்தே | சூடாக்கி, மாவில்‌ 
விட்டன. உடன்குடி போன்ற | ஊற்றி, அதே சூட்டோடு பிசைந்து 
ot rt மட்டும்‌. | சிறு சிறு உருண்டைகளாகப்‌ 
கொஞ்சமே, கொஞ்சமாக | பிடித்துக்‌ கொள்ளுங்கள்‌, மாடு 
கருப்பட்டி தயாரிக்கிறார்கள்‌. | ரெடி, 2 
சர்க்கரை உள்ளிட்ட இப்போ 

தைய இனிப்புகள்‌ அனைத்தும்‌ 

எதிர்மறை விளைவை உருவாக்கக்கூடியவை, அளவுக்கு மிஞ்சினால்‌ 
நஞ்சாகி விடுவன. 


மாலாடு என்பது பொட்டுக்கடலை மாலில்‌ சர்க்கரை சேர்த்து செய்‌ 
யப்படும்‌ லட்டு. நாயக்கர்‌ காலத்திற்குப்பிறகு தென்னாட்டில்‌ புகுந்தது. 
தான்‌ லட்டு. மன்னர்களும்‌, ஜமீன்தார்களும்‌ தங்கள்‌ வீட்டு விழாக்‌ 
களின்‌ போது மகாராஷ்டிரா, ராஜஸ்தான்‌ பகுதிகளில்‌ இருந்து சமை: 
யல்காரர்களை அழைத்து வந்து புதிது புதிதான பதார்த்தங்களைச்‌ 
செய்யச்செய்து மக்களை அசத்துவார்கள்‌. அப்படி வந்தவர்கள்‌ 

ப்‌ துதான்‌ லட்டு, போளி எல்லாம்‌. 

ஆனால்‌ மாலாடு வேறு. அது தென்னகத்துக்கே உரித்தான 
இனிப்பு, கேரளாவின்‌ நடுநாட்டில்‌ மாலாடு இல்லாத 
இல்லை. குறிப்பாக திருமணத்தின்போது மணப்பெண்ணுக்கு தரும்‌ 
சீர்‌ பதார்த்தங்களில்‌ மாலாடும்‌ இடம்பெறுகிறது. 

இது மிகவும்‌ சுவையான பதார்த்தம்‌, நாக்கில்‌ பட்டவுடன்‌ sor 
தோடும்‌. GA உள்நாக்கு தாண்டியும்‌ நீளும்‌. போதுமென்ற எண்‌ 
ணமே தோன்றாது சாப்பிடலாம்‌. குறிப்பாக குழந்தைகள்‌ வெளுத்து: 
வாங்குவார்கள்‌. கேரளாவில்‌ எல்லா இனிப்பகங்களிலும்‌ கிடைக்கிறது. 
'இனிப்பகங்களில்‌ அடுக்கி வைத்திருக்கும்‌ நுட்பமே பார்த்தவுடன்‌ 
வாங்கத்‌ தூண்டும்‌. 

காற்று புகாமல்‌ வைத்திருந்தால்‌ நீண்டநாட்கள்‌ கெட்டுப்போகாது. 


டட 


4 களின்‌ பசியைப்‌ 
போக்கியது. இன்‌: 
றளவும்‌ அம்மக்கள்‌ நன்றி 
மறக்காமல்‌ வெண்டைக்கா 
யைக்‌ கொண்டாடுகிறார்கள்‌. 
விருந்தினர்களை உபசரிக்க 
அவர்கள்‌ தரும்‌ “காங்கோ” 
சூப்பில்‌ வெண்டைக்காய்தான்‌ 
பிரதானம்‌. 
ஆப்பிரிக்கர்கள்‌ மூல 
மாக அரேபிய, ஜரோப்பிய 
நாடுகளுக்குப்‌ பரவியது 
வெண்டைக்காய்‌. அங்குள்‌ 
ளவர்களுக்கும்‌ இதை எப்‌. 
படி சமைப்பது என்று தெரிய 
வில்லை. முற்றிக்காய்ந்த. 
வெண்டைக்காய்களை சாப்‌ 
பிட்டுப்‌ பார்த்து, அதன்‌ சுவை 
பிடிக்காமல்‌ அவர்களும்‌ புறக்‌ 
கணித்தார்கள்‌. இந்தியர்கள்‌ 
தான்‌ முதலில்‌ வெண்டைக்‌ 
காயை சமைத்துப்‌ பழகினார்‌ 


வெண்டைக்காயின்‌ கொழ. 
கொழ தன்மைக்குக்‌ காரணம்‌, 
அதில்‌ உள்ள அசிட்டிலேட்டட்‌, 
கலேட்ரோமிக்‌ அமிலங்கள்‌. 
வெண்டைக்காயின்‌ ஸ்பெ 


போட்டு, விடிந்ததும்‌. 
எடுத்துவிட்டு அந்த தண்ணீரைக்‌ குடித்தால்‌ ரத்தத்தில்‌ உள்ள சர்க்‌ 
கரை 'சர்‌'ரென்று இறங்கிவிடுமாம்‌. அவ்வளவு சக்தி பொருந்தியது 
வெண்டைக்காய்‌. 


6 அதன்‌ அமிலத்தன்மை குலைந்து, 
வெண்டைக்காய்‌ வாங்குவதே ரசனையான வேலை. பிஞ்சு வெண்‌. 


பூச்சி பரவுதலைத்‌ தடுக்கவும்தான்‌ இந்த பூச்சிமருந்துக்‌ குளியல்‌, 
மொட்டைமாடித்‌ தோட்டம்‌ என பல நுட்பங்கள்‌ வந்துவிட்டன. கண்‌ 
முன்னால்‌ விதையூன்றி, செடி வளரக்‌ கண்டு, பூ பூத்து, காய்‌ காய்த்து 
பறித்து சுவைக்கும்போது சுவை பலமடங்கு கூடும்‌. இன்று பல நகரங்‌ 
களில்‌ ஆர்கானிக்‌ ஷாப்புகள்‌ வந்துவிட்டன. ஆனால்‌ அங்கு விலை: 
யைக்‌ கேட்டாலே பசியடங்கி விடுகிறது. 


பெரும்பாலும்‌: 
ஆர்கானிக்‌ காய்கறிகளில்தான்‌ சமைக்கிறார்கள்‌. பரோட்டா, சப்‌ 
பாத்திக்கு வைக்கிறார்கள்‌. குறிப்பாக மலபார்‌ பகுதியில்‌ அன்றாடம்‌. 


மூதிரா உண்டா 


ந நெல்குதிர்‌ இருப்பது போல கேரள மக்களின்‌ வீடுகளில்‌ 
*மூதிரா பானை' இருக்கும்‌. மூதிரா ரசம்‌, மூதிரா உருண்டை, 
மூதிரா சுண்டல்‌ என vane வைத்து ஏகப்பட்ட பதார்த்தங்களை 
செய்து ரசிக்கிறார்கள்‌ கேரள மக்கள்‌, நன்கு குழைந்த குண்டு 
சம்பா. சாதத்தில்‌ மூதிராவை பொடியோடு நல்லெண்ணெய்‌ சேர்த்து 
பிசைந்து சாப்பிடும்‌ வழக்கமும்‌ அங்குண்டு.. 

எந்த தானியத்துக்கும்‌ இல்லாத பல: சிறப்புகள்‌ gen 
உண்டு. உண்ட உடனே உடலுக்குச்‌ சக்தி தருவதில்‌ இதற்கு 
யில்லை. உடல்சோர்வு, மனச்சோர்வு போக்கும்‌. in oe பேக்‌, க 
பேக்‌ விரும்பும்‌ இளைஞர்களுக்கு மூதிரா கண்கண்ட மருந்து. இந்த. 
அளவு மகத்துவம்‌ பொருந்திய முதிரா தமிழகத்தில்‌ கிடைக்குமா என்று 
தானே கேட்கிறீர்கள்‌. தாராளமாகக்‌ கிடைக்கிறது... நம்மூர்‌ கொள்‌ 
ளைத்தான்‌ கேரள மக்கள்‌ மூதிரா என்கிறார்கள்‌! 

கொள்ளு உலகம்‌ முழுவதும்‌ பயன்பாட்டில்‌ இருக்கும்‌ தானியம்‌, 
இதன்‌ ஆதி அந்தங்கள்‌ பற்றி பல்வேறு கருத்துவேறுபாடுகள்‌ உண்டு. 
அரேபிய நாட்டில்‌ இருந்து உலகெங்கும்‌ பரவியது என்பார்கள்‌. தமி. 
முகத்தில்‌ இருந்தே வணிகம்‌ வழியாக வெளிநாடுகளுக்குச்‌ சென்றது. 
என்பாரும்‌ உண்டு.. 

கொள்ளை “அருமருந்து” என்கிறது சித்த மருத்துவம்‌. ஆயுர்வே 
தமும்‌ கொள்ளை கொண்டாடுகிறது. பில்‌ கதை தைகள்‌ உலக 
அளவில்‌ சிறப்பிடம்‌ பெற்றதற்கு கொள்ளுதான்‌ பிரதான காரணம்‌. 
அது மனிதர்களின்‌ உணவானது பற்றி சுவாரஸ்யமான கதை உண்டு. 

அரேபிய இளவரசன்‌ ஒருவன்‌ மிகவும்‌ நோஞ்சானாக இருந்தான்‌. 
நாட்டை ஆளப்போகும்‌ இளவரசன்‌, இப்படி உடல்தளர்ந்து எப்போதும்‌ 
படுக்கையிலேயே கிடந்தால்‌ எப்படி? அரசனான தந்தைக்கு பேரும்‌. 
கவலை. திறன்கொண்ட மருத்துவர்கள்‌ எல்லாம்‌ பார்த்தும்‌ பல 
னில்லை. து விட்டார்கள்‌. எதற்கும்‌ உதவாத இளவரசனை 
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குதிரை லாயத்தில்‌ போட்டுவிட ஆணையிட்டார்‌ மன்னர்‌. குதிரை 
லாயத்தில்‌ அடைக்கப்பட்ட இளவரசனை கொஞ்சநாள்‌ பராமரித்து 
விட்டு பின்னர்‌ எல்லோரும்‌ மறந்து வீட்டார்கள்‌. பசியால்‌ துடித்த இள: 
வரசன்‌, வேறுவழியின்றி குதிரையின்‌ உணவாக வைக்கப்பட்ட கொள்‌ 
ளையே தின்று பசியாறினான்‌. உணவாக மட்டுமின்றி மருந்தாகவும்‌ 
வேலை செய்தது கொள்ளு, சிலமாதங்களில்‌ உடல்தேறி, கம்பீரமாக 
எழுந்து நின்றான்‌ இளவரசன்‌. அவன்‌ தேஜஸில்‌ மயங்கி அண்டை 
மன்னர்கள்‌ எல்லாம்‌ பெண்கொடுக்க வந்தார்கள்‌. ஆட்சிப்பொறுப்‌ 
பேற்ற இளவரசன்‌ பல்வேறு நாடுகளை வென்று பெரும்‌ வீரனாகத்‌ 
திகழ்ந்தான்‌ என்று நீள்கிறது ஒரு அரேபியக்‌ கதை! 

இளைத்தவனை கொளுத்தவனாக்கும்‌... கொளுத்தவனை இளைத்‌ 
தவனாகச்‌ செய்யும்‌... இதுதான்‌ கொள்ளுலின்‌ மகத்துவம்‌. உடலில்‌ 
இருக்கும்‌ கெட்ட. fon ஏதோ ஒரு வழியில்‌ வரியச்‌ செய்துவிடும்‌. 


அலியல்‌, துவையல்‌, ரசம்‌, பொரியல்‌ என பலவகைகளில்‌ 
கொள்ளை உட்கொள்ளலாம்‌. கேரளாவின்‌ மலைப்பகுதிகளில்‌ 
தானிய சாகுபடி பெருமளவு நடக்கிறது. வேட்டைத்‌ தொழில்‌, 
மேய்ச்சல்‌ தொழில்‌ நசிவால்‌ வேளாண்மைக்கு தள்ளப்பட்ட பழங்‌, 
குடி மக்களுக்கு தானிய சாகுபடியே வாழ்வாதாரம்‌. கேரளாவின்‌ 
வழிபாட்டுச்‌ சடங்குகளில்‌ தானியங்கள்‌ மிகுந்த ஆதிக்கம்‌ செலுத்‌ 
துகின்றன. மூணாறை ஒட்டிய மலைப்பகுதிகளில்‌ வசிக்கும்‌ ஊராளி 
பழங்குடிகள்‌ விதைப்புக்‌ காலத்தில்‌ தானியங்களை அவித்து, மலை 
யுச்சிக்குக்‌ கொண்டு சென்று, பறவையினங்களுக்கு உணவாக வாரி 
வீசுவார்கள்‌. அதைத்‌ தின்று செரித்து, தங்கள்‌ வயற்காடுகளுக்கு 
வந்து எச்சமிட்டு உரமூட்டி சாகுபடியை உயர்த்தித்தர வேண்டும்‌. 
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. cbr சமூகத்துக்குமான அடையாளம்‌. 
இந்த பண்பை கலைகளில்‌ மட்டுமின்றி வாழ்க்கையின்‌ பல பண்பு 


o 


O 


கலாம்‌. தமிழ 
கத்தில்‌ பொங்கல்‌ போன்ற 
பண்பாட்டுப்‌ பண்டிகைகளைக்‌. 
கூட தங்களுக்குத்‌ தொடர்‌ 
பில்லாத நிகழ்வென சிலர்‌ 
தவிர்க்கிறார்கள்‌.. கேரளாவில்‌. 
ஒணத்தையும்‌ விஷுவையும்‌ 
இனம்‌, மதம்‌, ஏழை, பணக்‌ 
காரர்‌ பேதமற்று தேசிய விழா 
போல கொண்டாடுகிறார்கள்‌.. 
வாழ்க்கைத்தரத்துக்கு ஏற்ப 
கொண்டாட்டத்தின்‌ தன்மை 


சமூகக்‌ கலைகளாக அன்றி, 
மக்கள்‌ கலைகளாகப்‌ போற்‌ 
றுகிறார்கள்‌. உலகில்‌ எந்த 
மூலையில்‌ வாழ்ந்தாலும்‌ கலையும்‌ மொழியும்‌ அம்மக்களை 
இணைத்து விடுகிறது. 

மத்தளத்தை இசைந்தவாறு அந்த இசைக்கேற்ப துள்ளியாடுவது. 
ஒட்டன்‌ துள்ளல்‌, சாக்கையர்‌ கூத்தின்‌ துணையாட்டம்‌ இது. துள்ள 
லுக்கு நடுவே ஒரு கதையும்‌ காட்சியாக்கப்படும்‌. ருக்மணி சுயம்வரம்‌, 
சத்யபாமா சுயம்வரம்‌, அகலிகை மோட்சம்‌ என பல கதைகள்‌ உண்டு. 
ரசனையான கலை. தீயாட்டு, மிகவும்‌ உக்கிரமான வழிபாட்டுக்‌ கலை. 
அய்யப்பன்‌ தீயாட்டு, பத்ரகாளி தீயாட்டு என இரண்டு வகையுண்டு. 
உருவத்தை வரைந்து, பின்‌ அந்த. 


மற்றைத்‌ ஐற்தயுள்ள. வீணை, கடம்‌ ஆகியவை இக்கலையின்‌ பக்க 
இசைக்கருவிகள்‌. கதகளி என்பது ஆப்டக்கலை. வினோதமான அரி 
தாரம்‌, முகங்களில்‌ விரிந்து மறையும்‌ உணர்வுகள்‌, பேச்சற்ற அபி 


ad ம்‌, ம்‌, 
என பல அரிதாரங்கள்‌ a 


கலையைப்‌ போல கேரள மக்களின்‌ ரசனைக்கு உணவுகளும்‌ 


. அப்படி வரும்‌ உணவுகளின்‌ தன்மையை தங்கள்‌ 


சிரமம்‌. ஓவன்‌, பேக்கிங்‌ டிரே என்று நலீன சமாசாரங்கள்‌ வேண்டும்‌. 
இத்தக ee இந்த கேக்கை ருசிக்கலாம்‌. பார்க்க 
[துமை பிரெட்‌ போல இருக்கும்‌ இதைக்‌ கடித்துச்‌ சுவைத்தால்‌. 
நேந்திரம்‌ பழத்தை ரசிப்பது போல இருக்கிறது. பாலக்காடு பகுதி 
யில்‌ நேந்திரம்‌ பழத்‌ தோசை பிரபலம்‌. கண்ணூரை ஒட்டிய கிராமங்‌! 
களில்‌ நேந்திரம்‌ பழத்தால்‌ களி கிண்டுகிறார்கள்‌. பஞ்சாமிர்தத்தை 
ஒத்திருக்கும்‌. அந்த வரிசையில்‌, வித்தியாசமானது நேந்திரம்‌ கேக்‌. 
ப்ரோஷியா பேக்கரியில்‌ 


"i A கின்றன. பூவன்‌ மருந்துக்கு என்றால்‌, மொந்தன்‌ சுவைக்கு. அதிலும்‌ 
தோல்‌ கறுத்து, கனிந்த மொந்தன்‌ பழம்‌ சாப்பிடுவது அப்படியொரு 
A அனுபவம்‌. புதுக்கோட்டையை ஒட்டிய செம்மண்‌ காடுகளில்‌ ரஸ்தாளி, 
பச்சை போன்ற பழங்கள்‌ விளைகின்றன. ரஸ்தாளி மாவாக கரையும்‌. 
பச்சை, நாவில்‌ நின்று தித்திக்கும்‌. பக்கம்‌ சென்றால்‌, 
— — பாளையங்கோட்டன்‌, ரசகதலி, Och ருசிக்கலாம்‌... தஞ்‌ 
மோதகம்‌ க enn அதில்‌ அத்துல எத்‌ பல்கு 
டனில்‌ இனிப்பு அதிகம்‌. விரல்நீளமுள்ள ரசகதலி ரஸ்தாளிக்குத்‌ 
தம்பி, செல்வாழையைப்‌ பற்றிச்‌ சொல்லத்‌ தேவையில்லை. மிதமான 
வாசனை இதமான . குழந்தைப்‌ பேறு இல்லாத தம்பதிகள்‌ 
தினமும்‌ செவ்வாழை: சாப்பிடுவது பயனளிக்கும்‌ என்று மருத்துவர்களே 
டூம்‌ pab வெறும்‌ பதார்த்தம்‌ மட்டுமல்ல... அது ஒரு தத்துவப்‌: பரிந்துரைக்கிறார்கள்‌. திண்டுக்கல்‌ பக்கம்‌ போனால்‌ சிறுமலைப்பழம்‌.. 
படிமம்‌. 'எங்கும்‌ வியாபித்திருக்கும்‌ பிரம்மமானது, மிகவும்‌. இதை மலைவாழை என்பார்கள்‌. இந்த குட்டியூண்டு பழம்தான்‌ 
பரிபூரணமானது' என்பதே மோதகத்தின்‌ செய்தி, இதன்மூலம்‌ மனி வாழைப்பழங்களுக்கே அரசன்‌, ஒவ்வொரு பழமும்‌ ஒவ்வொரு வைட்‌. 
தர்களுக்கு சொல்லப்படுகிற செய்தி, “உப்புச்சப்பு > இந்த. டமின்‌ மாத்திரை பின்பான வனை வாகம்‌ மாத்திரை, 
. ͤ ͤ——— வாழ்க்கை குமரிப்‌ பக்கம்‌ போனால்‌, இன்னும்‌ பல வகைகள்‌. பெட்டிக்கடை 
r on கர்‌ களில்‌ தோரணம்‌ போல கட்டித்‌ தொங்கவிட்டிருப்பார்கள்‌. பார்த்தாலே. 
இந்தியா முழுவதும்‌ விநாயகர்‌ சதுர்த்தி ஒன்றுபோல: கொண்டா நாலில்‌ நீருறும்‌. குமரி மலைப்பழம்‌, தனித்த வாசனையுடையது. 
பப்பட்டாலும்‌, மோதகம்‌ மட்டும்‌ அப்பகுதியின்‌ ற்ப வித்தி பழத்தை விட சற்று பெரிதாக இருக்கும்‌, சுவையும்‌ தனித்‌ 
paige: மகாராஷ்டிராவில்‌ பனையோலை. Be பலாமிலை தன்மையானது. 


கிராமத்தில்‌ விநாயகர்‌ சதுர்த்தி அன்று ஒரேஒரு மோதகம்‌ மட்டும்‌ 
தான்‌ செய்கிறார்கள்‌. பிரமாண்டமான அந்த மோதகத்தை விநாய MN 
கருக்குப்‌ படைத்து ஊரில்‌ உள்ள அனைவருக்கும்‌ பிரசாதமாகக்‌. 
கொடுக்கிறார்கள்‌. 

பெரும்பாலும்‌, பருப்பும்‌, வெல்லமும்‌ கலந்த பூரணத்தை வைத்தே 
மோதகம்‌ செய்யப்படுகிறது. கேரளாவில்‌ செய்யப்படும்‌ பழ மோதகம்‌ 
முற்றிலும்‌ வித்தியாசமானது. சீடையைப்‌ போல மொறு மொறுப்பாக. 
இருக்கிறது. இந்த மோதகம்‌ குழந்தைகளைக்‌ கவரக்கூடியது. விநா: 
wai சதுர்த்தி es E. நாட்களிலும்‌ இந்த பதார்த்தத்தை 
வீடுகளில்‌ செய்கிறார்கள்‌. அரிசிமாவில்‌ வாழைப்பழத்தைக்‌ கலந்து 
இந்த i Sree செய்யப்படுகிறது. 

மழைப்பழம்‌, இயற்கையின்‌ கொடை. எளிதாகவும்‌, மலிவாகவும்‌ 
கப்பால்‌, பலருக்கு வாழைப்‌ பழத்தின்‌ மகத்துவம்‌ தெரிவதில்லை. 
இந்தியா பயன்படுத்தும்‌ பாதியளவு வாழைப்பழம்‌. ப்பழல்‌ தென்னிந்தியாலில்‌ 
எண. 


தான்‌ விளைகிறது. 
கேரளா. 1 


z Gey 
ளாவிலும்‌ ஏகப்‌ 
பட்ட வாழைப்பழ ரகங்கள்‌ 
உண்டு. ஆனால்‌ கேரள 


பாலக்காடு ரசகதலியும்‌ கேரள 
உணவில்‌ முக்கிய அங்கம்‌ 
வகிக்கிறது. 


வாழைப்பழத்தால்‌ மட்‌ 


டும்‌ இந்தியாவுக்கு பலகோடி 
ரூபாய்‌ அன்னிய செலாவணி 


பொரிப்பது போல, இனிப்பக வாசலில்‌ சுடச்சுட பழ மோதகம்‌ போட்‌ 
டுத்‌ தருகிறார்கள்‌. மிதமான சூட்டில்‌ சாப்பிடுவது நல்ல அனுபவம்‌. 


142 ளா 


பருப்பு பாயச 


ஞ்சாவூர்‌ பக்கம்‌, புதிதாக திருமணமாகி மறுலீட்டுக்கு வரும்‌ மாப்‌ 
Ds *தாட்டெலை விருந்து' வைப்பார்கள்‌, இடை நறுக்காத 
முழுநீள இலையில்‌ அடிமுதல்‌, நுனிவரை பதார்த்தங்களாக அடுக்கி 


அதையொட்டிய பழக்க வழக்கங்கள்‌ 
இனக்குழுக்களின்‌ உணவுகளில்‌ பொதுத்தன்மை மிக்க ஒன்று. 
உண்டு என்றால்‌ அது பாயசம்தான்‌. களி, கூழ்‌... இவற்றின்‌ தொடர்ச்சி 
யான வடிவம்‌ பாயசம்‌. 


3 Gay n 

களின்‌ உணவி 
லும்‌ பாயசத்திற்கு முக்கிய — 2 
இடமுண்டு. ஒரே நேரத்தில்‌ > 


நான்கைந்து பாயச வெரைட்‌ 
yamm பரிமாறி திணறடித்து 
விடுவார்கள்‌. கேரளாவின்‌ 
பாரம்பரியமிக்க விருந்தான 
*ஸத்யவும்‌ தாட்டெலைச்‌ 


தெரியாத அளவுக்கு உண 
வுகளைக்‌ குவித்து விடுவார்‌. 
கள்‌. வெள்ளை, மஞ்சள்‌, 
பச்சை, சிவப்பு என இலையே 
வண்ணக்குலியலாகி விடும்‌. 
அறுசுவையையும்‌ அனுபலிக்‌ 
கலாம்‌. 


Ba“ பொறுத்தவரை ஆனி, ஆடி மாதங்களில்‌ பலா 
தெரியா N 


கிறார்கள்‌. as வாழைக்கு சீசன்‌ வேறுபாடில்லை. ஆனால்‌ பலா மரங்கள்‌ புரட்டாசி, 
—— கப்பசியோடு மொட்டைத்தலை மனிதரைப்‌ போல இலைதட்டி நின்று 
வயிறும்‌ இனிக்க பிரசாதம்‌. என்ன மாயம்‌ செய்வார்களோ, சுவையில்‌ விடுகின்றன. காலங்களிலேயே இவற்றை பக்குவப்‌ 
அப்படி ஒரு தனித்தன்மை. 


மாம்பழத்தில்‌ தொடங்கி, சேனைக்கிழங்கு வரை எதையும்‌ விடுவ 


கொ; போதும்‌, இரண்டாம்‌ பாலை இறக்கும்‌ போதும்‌ ஊற்று 
கிறார்கள்‌. இதுவும்‌ ஒரு முக்கிய சுவைநுட்பம்‌. 
VA Gover aan, 


கன்‌ 

88 சகிக்க மிதவை 

வரும்‌. ஆனால்‌ பண்ருட்டியில்‌: 6 D 
a 


மருந்துக்குக்‌ கூட பலாமரங்‌. 
கள்‌ இல்லை. காடாம்புலி 
யூரிலும்‌, அதைச்சுற்றியுள்ள 
கிராமங்களிலும்தான்‌ பலா 
மரங்கள்‌ ன்றன... 
கேரளாவில்‌ மத்திய கேரள 
கிராமங்களில்தான்‌ தரமான 
வருக்கைப்‌ பலாக்கள்‌ விளை 
கின்றன. இங்கிருந்து எல்லா 
நகரங்களுக்கும்‌ அனுப்பு 
கிறார்கள்‌, 


பழுக்கும்‌ பருவத்தில்‌ 


சைடுடிஷ்‌ இது, கேரள இனிப்பகங்கள்‌ அனைத்திலும்‌ கிடைக்கிறது. 
தமிழகத்திலும்‌ ஹாட்சிப்ஸ்‌ போன்ற கேரள வாசமுள்ள இனிப்பகங்‌ 
களில்‌ விற்கிறார்கள்‌. 


— 


தயிர்‌ இட்லி 


மிழகத்து தயிர்‌ வடைக்கு மயங்காதார்‌. ம்‌ மயங்கார்‌. 
TC 


நார்களோ...! எத்தனை வகைகள்‌... எத்தனை வடைகள்‌... ஒவ்வொரு: 
வடை ட 
க்கும்‌ La இலக்கணம்‌ வேறு, தமிழகத்துக்கு வரும்‌ 


ப்‌ பிறகு, தமிர்வடையைப்‌ பார்த்துத்தான்‌ 


Mi 


கணிக்கிறார்கள்‌. 
இன்றுபோல்‌ அன்று அடுத்த 
வீட்டில்‌ போய்‌ உறைமோர்‌ வாங்கி 
வந்து உறைகுத்தும்‌ நடைமுறை. 
எல்லாம்‌ அப்போது இல்லை, 
பாலை பெரிய விலங்குத்தோலில்‌ 
ஊற்றி மரங்களின்‌ உச்சியில்‌ கட்‌ 
டித்‌ தொங்கவிட்டு விடுவார்கள்‌. 
ல்‌ திரிந்து தமிரான = 
(கு பயன்படுத்துவார்கள்‌. 
உலகில்‌ நீண்ட ஆயுள்‌ | வெங்காயத்தை. 
கொண்டவர்களாக அறியப்‌ | Semana 
படுபவர்கள்‌ பல்கேரிய மக்கள்‌. 
மேய்ச்சலை பிரதானமாகக்‌. 
கொண்ட அம்மக்களின்‌ ஆயுள்‌ 
ரகசியம்‌ தயிரே என்று கண்டறிந்‌ 


ail 
È 
ih 


1 


Wee e. சீரகத்தூள்‌, மிளகாய்த்தூள்‌ போட்‌. 
eee விட தமி சிற்த. | O8 கினி இறக்குங்கள்‌ 
ப்பெ ள்‌ என்‌ ர்கள்‌. 
உணவுப்‌! பொல்‌ என்கிறார்கு இதில்‌ Qda * 
ரைவில்‌ ஜீரணமாகி விடுவதோடு, | சிறிது நேரம்‌ ஊறவையுங்கள்‌, 


E 
ட்‌ 
ES 


தயிரில்‌ உள்ள பாக்மரியாக்கள்‌ 
குடலுக்குள்‌ இருக்கும்‌ கெட்ட 
பாக்மரியாக்களைக்‌ கொன்றொ 


தென்னிந்தியாவில்‌ செய்யப்படும்‌ பல பதார்த்தங்களில்‌ தயிர்‌ 
சேர்க்கப்படுகிறது. தயிர்‌ பயன்படுத்துவதற்கு இங்கு இலக்கணமே. 
ர்கள்‌. பருப்புக்கும்‌ (சாம்பார்‌), உறைப்புக்கும்‌ (காரக்‌ 
குழம்பு), புளிப்புக்கும்‌ (ரசம்‌) அடுத்து, இனிப்புக்கு (பாயசம்‌) முன்‌ 
'திரிபாலை (திரிபால்‌-திரிந்த பால்‌) சாப்பிட வேண்டும்‌... என்கிறது. 
"பதார்த்த குணபாடம்‌" என்ற சமையல்‌ இலக்கண நூல்‌. எல்லாம்‌. 
செரிமானத்துக்கான ஏற்பாடுதான்‌. 
கேரளாவிலும்‌ தயிர்‌ பயன்பாடு அதிகம்‌. தயிர்‌. இட்லி ரசனையான, 
வித்தியாசமான ஒரு கேரள பதார்த்தம்‌. தயிரில்‌ ஊறிய இட்லியை 
பார்க்கவே நா ஈர்க்கிறது. இட்லியை விரும்பாதவர்கள்‌ கூட தயிர்‌ 


புளிப்பும்‌, உறைப்பும்‌ சேர்ந்த தனித்துவமான இந்த தயிர்‌ இட்லியை 
ட்‌ காலை, மாலை வேளைகளில்‌ கேரள உணவகங்களில்‌ ருசிக்கலாம்‌. 
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தக்காளி புளிச்சல்‌ 


ro பொறுத்தவரை இந்திய மாநிலங்கள்‌ இடையே பல 
பொதுத்தன்மைகள்‌ இருக்கின்றன. குறிப்பாக மெட்ரோ நகரங்‌ 
களில்‌ அனைத்துப்‌ பகுதி உணவுகளையும்‌ ருசிக்க முடியும்‌. தென்‌. 
னிந்தியா, மத்திய இந்தியா, வட இந்தியப்‌ பகுதிகளுக்கு மட்டுமே 
இந்த வரையறை பொருந்தும்‌, இந்தியாவின்‌ ஏழு சகோதரிகள்‌ என்று 
அழைக்கப்படும்‌ வடகிழக்கு மாநிலங்களுக்குப்‌ பொருந்தாது. சாதா 
ரண பெட்டிக்கடை உணவகத்தில்‌ இருந்து நட்சத்திர உணவகங்கள்‌ 
வரை எல்லாவற்றிலும்‌ அப்பகுதி பாரம்பரிய உணவுகளே பிரதானம்‌. 
வழியில்‌ எங்காவது தென்படும்‌ ராணுவத்தினருக்கான உணவகங்‌. 
களில்‌ பிறபருதி உணவுகள்‌ கிடைத்தால்‌ விடுதலை. இல்லாவிட்டால்‌ 
பயணமே அலுத்துவிடும்‌, 
எல்லா உணவுகளிலும்‌ உருளைக்கிழங்கு மயம்‌, மதிய உணவில்‌. 
குறைந்தது மூன்று, நான்கு உருளை சைடுடிஷ்ஷாவது இடம்பெற்று 
காலை, மாலை டிபனில்‌ சப்பாத்திக்குக்‌ கூட உருளைக்‌ 
கிழங்கு பொரியல்தான்‌ சைடுஷ்ஷாக வைக்கிறார்கள்‌. அசைவத்தில்‌ 
பன்றியிறைச்சி, மாட்டிறைச்சி, சிக்கன்‌ பயன்பாடு வெகு குறைவு. 
அப்படியே சிக்கன்‌ சமைத்தாலும்‌ உப்புச்‌ சப்பில்லாமல்‌ சுட்டும்‌, 
அலித்தும்‌ வைக்கிறார்கள்‌. 
அருணாச்சலப்‌ பிரதேசத்தில்‌ யாக்‌ எனப்படும்‌ உரோமம்‌ நிரம்பிய 
மாட்டின்‌ இறைச்சி ஏக பிரபலம்‌. ஒவ்வொரு துண்டிலும்‌ மாட்டின்‌ 
வாசனை மறைய மறுக்கிறது. வறுவல்‌, பொரியல்‌ ஐட்டங்களுக்கு 
இடமில்லை. எல்லாமே அவியல்தான்‌. தென்னிந்திய உணவுகளை 
ருசித்துப்‌ பழகிய நாக்குகளுக்கு வடகிழக்கு உணவுகள்‌ அந்நியமா 
கவே இருக்கின்றன. 
இதுபோன்ற அனுபவங்களை தவிர்ப்பதற்காகவே உருவாக்கப்பட்‌ 
துதான்‌ பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகள்‌. பதப்படுத்தும்‌ நுட்பம்‌ இன்று 
ஏகமாக வளர்ந்திருக்கிறது. மயிலாப்பூர்‌ மாமியின்‌ கைப்பக்குவத்தில்‌ 
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ச்‌ 


இந்த தக்காளி புளிச்‌ 
சல்‌ புளியும்‌, தக்காளியும்‌. 
கலந்த ஒரு கலவை. கேர 
னாவில்‌ கோடம்புளியைத்தான்‌. 
= A 8 
பயன்படுத்துகிறார்கள்‌. நம்‌. 
மூரில்‌ விளையும்‌ புளியைப்‌ 
போல இல்லாமல்‌ இனிப்பும்‌, 


மருத்துவகுணமும்‌ 
கோடம்புளி. கோடம்புளி 


கலந்த எல்லாமும்‌ மருந்தாகி 
விரும்‌. 


பயணத்துக்கு ஏற்றது. 
இது. சாதத்தில்‌ போட்டு கிண்‌ 
டுனால்‌ வாசமும்‌ சுவையும்‌. 
நிரம்பிய புளிச்சல்‌ சாதம்‌. 
சப்பாத்தி, தோசை, ரொட்டி 
வகையறாக்களுக்கு ஒப்பற்ற. 
சைடுடிஷ்‌. முற்றிலும்‌ பாரம்ப 
ரிய முறைப்படி தயாரிக்கிறார்‌ 
கள்‌. காய்ச்சலால்‌ வாய்‌ கசந்து 
தவிப்பவர்களுக்கு தக்காளி 
புளிச்சலை 


இதமான புளிப்பும்‌, மிதமான 

காரமும்‌ கொண்ட இதைச்‌ 

செய்வது சற்று நீளமான 

வேலை, மண்சட்டியில்‌ செய்ய. 

வேண்டும்‌. செய்து முடித்‌ 

BACLT ஆறேழு மாதங்‌ 
as 
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போனாலும்‌ 
வார்கள்‌. “எங்க ஊரு தக்காளி சாதம்‌ மாதிரி ஆகாது... என்று அங்க 
லாய்ப்பவர்களுக்கு தக்காளி புளிச்சல்‌ சரியான சாய்ஸ்‌. 


— 


'தென்னம்பூ மருந்து. குரும்பை 
எனப்படும்‌ தேங்காய்‌ பிஞ்சு 
அல்சரைக்‌ குணமாக்கும்‌. 

(கொட்‌ 


தேங்காய்‌ லட்டூ — 


அதன்‌ சாறு இறங்கி, உணவு 
post தென்னங்கு 


„75665... ரத்தில்‌ இருந்து 

சித்த மருத்துவம்‌, வாழைமரம்‌ போல தென்னை மரமும்‌ உடல்‌. மருந்து தயாரிக்கிறார்கள்‌. 
முழுதும்‌ பலன்களை புதைத்து வைத்திருக்கிறது. தாய்ப்பாலில்‌ உள்ள தேங்காய்க்‌ கொப்பரை முது 
புரதச்சத்துக்கு இணையாக இளநீரில்‌ புரதம்‌ இருக்கிறது. இள) மையைப்‌ போக்கி ஆண்மை 
குள்‌ இருக்கும்‌ வழுக்கைப்‌ உடம்புக்கு ட்ட வல்லது. யைப்‌. 
உடனடி சக்திக்கு உகந்தது. ப்பால்‌ வாய்‌, வயிற்றுப்‌ புண்‌ தேங்காயின்‌ சிறப்பு ௧௫ 
களை ஆற்றும்‌ அருமருந்து. உடலுக்கு லிஷமுறிவாகவும்‌: தித்தான்‌ அதை பூஜையறைப்‌ 
வேலை செய்யும்‌. தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ உடம்பைக்‌ Ge பொருளாகக்‌ கொண்டு செல்‌. 
பண்பன்‌ சமப்படுத்தும்‌. rigen மருந்துகளில்‌ கிறார்கள்‌. மருத்துவப்‌ பொரு. 

எண்ணெய்தான்‌ பிரதானம்‌. பெண்களுக்கு ஏற்படும்‌ ரத்‌ ளான தேங்காய்‌ பூஜையறையில்‌ தத்துவப்‌ பொருளாக மாறிவிடுகிறது. 


கிறது. 
தேங்காய்‌ உற்பத்தியில்‌ முன்னணி வகிப்பது தென்னிந்தியாதாள்‌.. 
தெற்கே விளையும்‌ காய்‌ என்பதால்தான்‌ 'தேங்காய்‌' என்று அழைக்‌ 
See, தேன்‌ போன்ற e தென்க ஆகி பின்‌ தேங்‌ 
காய்‌ ஆனதாகவும்‌ சொல்கிறார்கள்‌. எப்படி இருப்பினும்‌ இந்தியாலின்‌ 
உணவுக்‌ கலாச்சாரத்தில்‌ தேங்காய்‌ பொதுத்தன்மை 


க 

தேங்காய்‌ பற்றி நிலவும்‌ பல்வேறு மூடநம்பிக்கைகளில்‌ அது. 
கொலஸ்ட்ராலை அதிகரிக்கக்கூடியது என்பதும்‌ ஒன்று. உண்மையில்‌, 
தொடர்ந்து தேங்காய்‌ சாப்பிட்டால்‌ உடல்‌ எடை குறையும்‌ என்று 
'அண்மைக்கா 


லத்து ஆய்வுகள்‌ நிரூபித்துள்ளன. கொழுப்பில்‌ பலவகை 
உண்டு. தேங்காயில்‌ உள்ளது மத்திம வகையான கொழுப்பு அமிலம்‌. 
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O'. எளிதில்‌ ஜீரணமாகி, உடல்‌ இயக்கத்தின்‌ போது 


சக்தியாக மாறி வெளியேறிவிடும்‌. மற்ற கொழுப்புகளைய்‌ 


துவது கேரளக்காரர்களும்‌, யாழ்ப்பாணத்‌ தமிழர்களும்தான்‌. d 
ளாலில்‌ கூட்டு, ப்‌ பதார்த்தங்கள்‌ வரை 
எல்லாம்‌ தேங்காய்‌, எண்ணெய்தான்‌... யாழ்ப்பாணத்தில்‌ 


லாவகமே சுவைக்கத்‌ தூண்டுகிறது. a 
— — 
பரியச்‌ சுவையில்‌ pm. 


m. 


ரர்களைப்‌ பிடிக்கிறார்கள்‌. 

இப்படியொரு நெருக்கமான பந்தம்‌ இருப்பதால்‌ குமரியைப்‌ 
போலவே, கேரளத்து நாட்டுப்புற இனிப்பு உணவுகளிலும்‌ கருப்பட்டி 
மிகுந்த ஆதிக்கம்‌ செலுத்துகிறது. 


பெரிய அண்டாவில்‌ ஊற்றிக்‌ காய்ச்சும்போது அடித்தங்கும்‌. மாவுப்‌ 
பொருளே கருப்பட்டி. 
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உளுந்துக்கு அதீத முக்கி 
யத்துவம்‌ கொடுத்தார்கள்‌. 
தமிழகத்தில்‌, பிரசவித்த 


ர்கள்‌. அதன்‌ பெண்களுக்கும்‌ நல்லெண்‌. 
எழுத்தைச்‌ சுவைத்து உணரமுடியாது. நம்மூரில்‌ அழும்‌ குழந்தைக்கு ணெய்‌ மணக்க மணக்க. 


சாக்லேட்‌ கொடுப்பது போல அங்கு பதநீர்‌ கொடுத்து சமாதானப்ப. உளுந்தங்களி செய்து தரு [ப 
டுத்துவார்கள்‌.. வார்கள்‌. இதனால்‌ சோர்ந்த. 
கருப்பட்டியைப்‌ பொறுத்தவரை இருப்பு வைத்து பயன்படுத்‌ உடம்பும்‌ இளகி நிற்கும்‌ எலும்‌. 
தினால்‌ சக்தியும்‌, சுவையும்‌ அதிகரிக்கும்‌. நாஞ்சில்‌ நாட்டில்‌ எல்லா. புகளும்‌ வலுப்பெறும்‌. அக்கா. 
ண்‌ அடுப்புக்கு நேர்மேலே “கருப்பட்டி பிறை' என்று ஒரு லத்தில்‌ ஆறேழு பிள்ளைக 
அறையே இருக்கும்‌. அதற்குள்‌ கருப்பட்டியை வைத்து ளைப்‌ பெற்றபிறகும்‌ பெண்கள்‌ 
கள்‌, அன்றாடம்‌ அடுப்பின்‌ கதகதப்பில்‌ நன்கு உணர்ந்து மேல்பகுதி நேர்க்கோடாக நிமிர்ந்து amp 
கருத்துப்‌ போயிருக்கும்‌, நான்கைந்து மாதங்கள்‌ கழித்து உடைந்தால்‌: உளுந்தங்களி போன்ற சரி 
உள்ளே மஞ்சள்‌ நிறத்தில்‌ ஜொலிக்கும்‌. சாப்பிட்டால்‌ சுவை நரம்‌ விகித சத்துணவுகளே 
புகளைச்‌ சுண்டும்‌, அதன்பெயர்‌ 'வெட்டக்கருப்பட்டி'. இதைப்போ காரணம்‌. 
லவே 'பத்தாயக்கருப்பட்டி' என்றொரு வகை உண்டு. வைக்கோலைப்‌: கேரளாவில்‌ உளுந்தங்களி 
போராகச்‌ சுற்றி அதற்குள்‌ கருப்பட்டியை வருடக்கணக்கில்‌ வைத்தி அன்றாட உணவுகளில்‌ ஒன்று. தற்போது நகர்ப்புறங்களில்‌ கொஞ்சம்‌ 
ருப்பார்கள்‌. லேசாக நசுக்கினால்‌ மாவாக உதிரும்‌, அருகி விட்டது. ஆனால்‌ கிராமத்து வீடுகளுக்கு செல்லும்‌ விருந்தி 
உளுந்தங்களியை உணவாக மட்டுமின்றி மருந்தாகவும்‌ மாற்றுவது: னர்கள்‌ இனிக்க, இனிக்க இதை ருசிக்கலாம்‌, அதுவும்‌ மண்சட்டியில்‌ 
இந்தக்‌ கருப்பட்டி தான்‌. உடல்சூட்டை சமனப்படுத்தி சக்தி கூட்டும்‌. செய்யப்படும்‌ களிக்கு ருசியும்‌, மணமும்‌ அதிகம்‌, வீடுகளில்‌ களி 
உளுந்தும்‌ மருந்துதான்‌. பலவீனம்‌, சோர்வுக்கு உளுந்தை விட மாவை ரெடிமேடாக செய்து வைத்திருக்கிறார்கள்‌. பாலக்காடு, கண்‌ 


ந்‌ 
தங்களி கிடைக்கிறது. அங்கெல்லாம்‌ எண்ணெய்க்குப்‌ பதில்‌ டால்ப 
r = | அல்லது நெய்‌ AS அசல்‌ சுவையும்‌, மன்றம்‌ 
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6 


9 


யா 


னி 
A 
ர 


உள்ளித்த்யல 


ஈது வெங்காயம்‌ பெரிய முத்துதான்‌. 


இருந்து தோன்றியது. 
er 


முத்து. பயன்களை 


புனிதப்பொருளாக, உணவுப்‌ 
பொருளாக, மருந்தாகவென 

வரும்‌ வெங்காயம்‌ பல்‌ 
இருக்கிறது. தென்னிந்திய | 


செல்கள்‌ உடைந்து 'அல்னா 
சிஸ்‌' என்ற என்சைம்‌ உரு 
வாகிறது. இந்த என்சைம்‌ கந்‌ 


தக அமிலத்தை உமிழ, அது | 


காத்தல்‌ கலந்து கண்களை 
உறத்‌! 


அந்த உறுத்த 
லைப்‌ போக்க. கண்ணீர்‌ 4 


நார்ச்சத்து, வைட்டமின்‌ 
பி, பாஸ்பரஸ்‌ என ஏகப்பட்ட 
யத்தில்‌ கலோரி அளவு மிகவும்‌ 
குறைவ, புற்றுநோய்‌, ame 
காயத்தை Is — 
டுத்துகிறார்கள்‌. 

உரிக்க சுலபமாக இருக்கும்‌. 
என்பதற்காக பெரிய வெங்கா 
யத்தை பலர்‌ பயன்படுத்துகி 
றார்கள்‌. உண்மையில்‌ சத்தும்‌, 
ல்‌ ற்ற SA Cart 


செய்முறை 


வெங்காயத்தை நீளவாக்கில்‌ 
நறுக்குங்கள்‌. தேங்காயைத்‌ 
கருவி, க னிறமாக வறுத்‌ 
னே கள்‌. புளியை 
ுவயான அள 


வல்சியம்‌ 


moe: காரியங்களைச்‌ செய்பவர்களை 'மூதேவி' என்று: 
திட்டுவார்கள்‌. 'மூதேவி' என்றால்‌ ஸரீதேலிக்கு எதிர்ப்பதம்‌ 
என்று பலர்‌ நினைத்துக்‌ கொண்டிருக்கிறார்கள்‌. உண்மையில்‌ 
மூத்ததேலியே மூதேவி. பல்லவர்கள்‌ தங்கள்‌ தாய்‌ தெய்வமாகவே. 
மூதேலியைக்‌ கொண்டாடினார்கள்‌. சோழர்களும்‌ கூட 

வணங்கியதற்கு சான்றுண்டு. அதன்‌ நீட்சியை இன்றைக்கும்‌. 
ஒருங்கிணைந்த தஞ்சை மாவட்ட கோவில்களில்‌ பார்க்கலாம்‌. 
மயிலாடுதுறைக்கு அருகில்‌ உள்ள வீரட்டேஸ்வர்‌ கோவிலில்‌ மூதே. 
வியை குழந்தைப்‌ பேறு வழங்கும்‌ தெய்வமாக வணங்குகிறார்கள்‌. 


வல்சியம்‌ என்பது, நம்மூர்‌ பூரணக்‌ கொழுக்கட்டையை ஒத்த 
பதார்த்தம்‌. ஆனால்‌ அதை அப்ப வகைகளில்‌ வரிசைப்படுத்துகிறார்‌ 
கள்‌ கேரளமக்கள்‌. கேரளத்தை ஒட்டியுள்ள குமரியில்‌ இதன்‌ பெயர்‌ 


கேரளத்தில்‌ இருபதுக்கும்‌ மேற்பட்ட அப்ப வகைகள்‌ உண்டு. ஒவ்‌ 
வொன்றும்‌ ஒவ்வொரு விதமாக அம்மக்‌ வாழ்க்கையோடும்‌, பண்‌ 
பாட்டோடும்‌ தொடர்‌ a இருக்கிறது. சபரிமலை அய்யப்பன்‌ 
கோவில்‌ உள்ளிட்ட பல கோவில்களில்‌ பிரசாதமாகவே அப்பங்கள்‌ 


இதைப்போல சுருளப்பம்‌ என்றொரு வகையுண்டு. கார்த்தி, 
யன்று ப்‌ பிசைந்து தேங்காய்ப்பூ, வெல்லம்‌ சேர்ந்த 
பூரணத்தை அதில்‌ p ல்‌ மடக்கிச்‌ சருட்‌ 
umi வைத்து, தென்னை om மடக்கிச்‌ சுருட்டி 


O ஒனம்‌, விஷு V ' 
போன்ற பண்டி ANNA 
RE sis M' 
G . 


களில்‌ வல்சியம்‌ மணக்கும்‌. 
நம்மூரில்‌ வடை, பஜ்ஜி விற்ப 


தோரன்‌ 


இந்தக்‌ காய்கறியை எப்படிச்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌. என்று பெரிய 
இலக்கணமே இருக்கிறது. வெண்டைக்காயை சமைக்காமல்‌ சாப்‌ 
பிட வேண்டும்‌. கத்தரிக்காயை நன்கு சமைத்துச்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌. 
மொச்சையை அவித்து சாப்பிடலாம்‌, வாழைக்காயையும்‌, உருளைக்‌ 
கிழங்கையும்‌ பூண்டு சேர்த்து வதக்கிச்‌ சாப்பிடலாம்‌. கேரட்‌, முள்‌ 
எங்கியை சமைக்காமல்‌ சாப்பிட்டால்‌ நல்லது. காலை உணவோடு 
சமைக்காத சிறு வெங்காயத்தை சேர்த்துக்‌ கொண்டால்‌ உடம்புச்சூடு 
'மநிலைக்கு வந்துவிடும்‌. 


சங்கடம்‌ இல்லாமல்‌ எடுத்துச்‌ 
சாப்பிடலாம்‌. மேலே வாழை 
யிலை வேலி இருக்கிறதே...! 

வாலையிழையில்‌ ஏகப்‌ 
பட்ட மகத்துவங்கள்‌ உண்டு. 
உடல்‌ வெப்பத்தை சமப்‌ 
படுததி ஆயுளை நீட்டிக்கும்‌. 
வாழையிலையோடு சேர்த்து 
வேகவைப்பதால்‌ வல்சியமும்‌ 
மருந்தாகிறது. பனைஓலை, 
பலாயிலை, பூவரசு இலை. 
தெரளி இலைகளிலும்‌ வல்‌ 
சியம்‌ செய்வதுண்டு. 


பலாப்பழ: 
சீசன்‌ காலங்களில்‌ வாழைப்‌ 
பழத்துக்குப்‌ பதில்‌ பலாப்பழம்‌ 
சேர்ப்பார்கள்‌. 

பண்டிகை, பக்தி, பண்‌ 
பாடு என கேரளத்து மக்களின்‌ 
வாழ்க்கை அடையாளங்களில்‌ 
முக்கிய இடம்பெறுகிறது. 
வல்சியம்‌. 


12 கேரளா aun 


€ இண 


சூடாக்கும்போது 
அவற்றில்‌ உள்ள உயிர்ச்சத்துக்‌ 
கள்‌ நீர்த்துப்போகும்‌ என்கிறார்‌ 
கள்‌ மருத்துவர்கள்‌. சமைத்தே 
வேக்காடு ஓ.கே. மேலை நாட்டு. 
இளைஞர்கள்‌ அதிவேகத்தில்‌ 
“சாலட்‌! உணவுக்கு மாறிவ 
ருகின்றார்கள்‌. தயிர்‌, பால்‌, 
பச்சைக்காய்கறிகள்‌... மற்றபடி 


~ (59) j 
உண்ணக்காய்‌ 


ருவள்ளுவருக்கு மயிலாப்பூரில்‌ கோவில்‌ கட்டினோம்‌. குமரியில்‌ 

வானுயர சிலை வைத்தோம்‌, திருக்குறளை மனப்பாடம்‌ செய்து 
ஒப்புலிக்கும்‌ குழந்தைகளுக்கு பரிசுகள்‌ கொடுத்தோம்‌. தேர்வில்‌ 
குறளை அடிபிறழாமல்‌ எழுதி மதிப்பெண்‌ வாங்கினோம்‌, இதோடு. 
கிருக்குறளுக்கும்‌ நமக்குமான பந்தம்‌ முடிந்து விட்டதா..? வாழ்க்கைக்‌ 
கான அறத்தை உள்ளடக்கிய, உலகமே போற்றிப்‌ பாராட்டுகிற பொது. 
மறையான திருக்குறளை எத்தனை தமிழர்கள்‌ தங்கள்‌ வாழ்க்கை நெறி 


சமைத்துச்‌ | து 
சாப்பிடுவதைவிட பச்சையாக. 
எடுத்துக்‌ கொள்வது. நல்லது. 
வைட்டமின்‌ ஏ, பி, சி என 
எல்லா சத்துக்களும்‌ பச்சை 
முட்டைகோஸில்‌ மிகுந்திருக்‌ 
கிறது. அதிலும்‌ மேல்‌ பகுதி 
யில்‌ இருக்கும்‌ இளம்பச்சைக்‌ 
கொழுந்தில்‌ ஏகப்பட்ட சுண்ணாம்புச்‌ சத்து. பிய்த்து மென்றால்‌, 
சத்துக்களோடு சேர்த்து மென்மையான இனிப்பும்‌ நாவில்‌ படரும்‌. 

முட்டைகோஸ்‌ உலகம்‌ முழுதும்‌ பயன்பாட்டில்‌ உள்ள காய்கறி. 
அதை "காய்கறி! வகையறாவில்‌ சேர்க்க முடியாது. கீரை வகையைச்‌ 
சேர்ந்தது. இதன்‌ தாயகம்‌ சீனா. மிதவெப்ப மண்டலப்‌ பகுதிகளில்‌ 
பரவலாக விளையும்‌ முட்டைகோஸ்‌ செல்வாக்கு மிக்க ஏற்றுமதி 
பொருளாகவும்‌ விளங்குகிறது. 

உடம்புக்கு வலிமை, செழுமை, ஊட்டம்‌ தரக்கூடிய முட்டை 
கோஸை வெங்காயத்துக்கு மாற்றாக சில ன 


பிலேற்றாமல்‌ சாலட்டாகவே சாப்பிடுகிறார்கள்‌. 

கேரள உணவைப்‌ பொறுத்தவரை முட்டைகோஸ்‌ மிகவும்‌ ஆதிக்‌: 
கம்‌ செலுத்துகிறது. பெரும்பாலும்‌ அரை வேக்தாட்டில்‌ பயன்படுத்துக 
றார்கள்‌. தோரன்‌, அவ்விதமான ஒரு சைடுடிஷ்‌. தோரனைத்‌ தவிர்த்து 
விட்டு கேரள உணவைப்‌ பற்றி எழுதமுடியாது. தோரன்‌ என்றால்‌ 
துவட்டல்‌ என்று பொருள்‌. கேரள “má e இது முக்கிய அங்கம்‌. 


தேங்காய்‌, கேரட்‌, முட்டைகோஸ்‌, பீன்ஸ்‌ கலந்த இந்த சைடுடிஷ்‌ 
நிறைந்த சுவையும்‌, மிகுந்த சத்தும்‌ கொண்டது. 
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O- கொண்டு J வாழ்க்கையை மாற்றிய திருக்குறளைச்‌ சொல்லி வள்ளுவரின்‌ மகத்து 
வாழ்ந்து கொண்‌ வத்தைப்‌ போற்‌ . 


அதக்‌ என்ற = — — வீடுகள்‌ தோறும்‌ 
நம்மிடம்‌ என்ன பதில்‌ வரின்‌ படத்தை வைத்து விளக்கேற்றுகிறார்கள்‌. 
இருக்கிறது.. Ti செய்திக்கும்‌, இனிப்புப்‌ பதார்த்தமான உண்ணக்‌ 


இடுக்கி, எர்ணாகுளம்‌ பகுதி 
களில்‌ 40க்கும்‌ மேற்பட்ட இடங்‌ 
களில்‌ இருக்கிறது apus 
வன்‌ திருவள்ளுவர்‌ கோலில்‌. 


மந்திரமாக ஓதி 

சுமார்‌ ஜம்பதாயிரத்துக்கும்‌ 

மேற்பட்டோர்‌ வள்ளுவரை 

தெய்வமாகவே வணங்கு 
கள்‌. 


உண்ணக்காயை அடுக்கி கள்‌. 
பழம்‌ பொரி, சிப்ஸ்‌, த வரிசையில்‌ நேந்திரம்‌ 
வாழையை வைத்துச்‌ செய்யப்படும்‌ வித்தியாசமான இனிப்பு பதார்த்தம்‌. 


யத்துக்குச்‌ சென்று, வள்ளுவர்‌ ஞானமடந்தை தரிசித்துவிட்டு, உண்‌ 
ணக்காயை ருசித்துவிட்டு பெருமையோடு திரும்பலாம்‌. 


திருவள்ளுவர்‌ படம்‌ வைத்‌. 
திருக்கிறார்கள்‌, வெளியே 
பெரிய கல்லிளக்குத்தாண்‌, எந்நேரமும்‌ விளக்கு எரிந்து ஒளி பரலிக்‌ 
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முழு இலையில்‌ பச்சை தெரியாமல்‌ உணவை நிரப்பி திகைப்பூட்டு 
வார்கள்‌. பார்த்தாலே பசியடங்கிப்‌ போகும்‌, தாட்டெலைக்கு எ: 
தனியாக வாழை மரங்கள்‌ வளர்க்கிறார்கள்‌. 

குமரி வட்டாரத்தில்‌ அதுவே தும்பு இலை லிருந்து. உணவுகளை 
வண்ணக்‌ கோலங்களாக்கி மிரட்டுவார்கள்‌, கொங்கு பகுதியில்‌ 
தலைவாழை விருந்து. உணவோடு சேர்த்து அன்பும்‌ உள்ளிறங்கும்‌. 
தஞ்சை-புதுகை மாவட்டங்களின்‌ எல்லையில்‌ இருக்கும்‌ பேராவூரணி, 
ஆலங்குடி, பட்டுக்கோட்டை, கீரமங்கலம்‌ வட்டாரங்களில்‌ ஆடிமாதம்‌ 
பிறந்துலிட்டாலே மொய்‌ விருந்துகள்‌ தொடங்கிவிடும்‌. "சின்னக்‌. 
கவுண்டர்‌” படத்தில்‌ சுகன்யா நடத்தும்‌ மொய்லிருந்துக்கும்‌, இதற்கும்‌ 
தொடர்பில்லை. இது இனம்‌, மதம்‌ கடந்து உறவை வலுப்படுத்தும்‌ 
ஒருவித பொருளாதாரப்‌ பிணைவு. 

இதன்‌ தொடக்ககால பின்னணி சுவாரஸ்யமானது. மாமன்‌, மச்சான்‌ 
உறவுகளை விட பங்காளி உறவு இறுக்கமானது. மாமன்‌, மச்சான்‌ 
களின்‌ முன்னால்‌ தம்‌ பங்காளிகளின்‌ மரியாதை கெடக்கூடாது என்ப 
தில்‌ கிராமத்து மக்கள்‌ உறுதியாக இருப்பார்கள்‌. பங்காளி வீடுகளில்‌ 
நல்லதோ, கெட்டதோ நடக்கும்போது, அவர்கள்‌ பணத்தட்டுப்பாட்டால்‌ 
மாமன்‌, மச்சான்‌ உறவுகளை கவனிக்காமல்‌ விட்டு, அந்த உறவு 
கள்‌ அவமானமாகப்‌ பேசிலிடக்கூடாதே என்பதற்காக பங்காளிகள்‌ 
தங்களால்‌ ஆன பொட செய்வார்கள்‌, காலப்போக்கில்‌ 
இந்த உதலிக்கென்று ஒரு கணக்கு நிர்ணமிக்கப்பட்டது. இன்று 


இவர்‌ செய்தால்‌ நாளை அவர்‌ செய்ய வேண்டும்‌. பின்னர்‌ உறவுகள்‌ 
கடந்து நட்பு வட்டத்திலும்‌ நீண்ட இந்த பந்தம்‌ தற்போது தனியொரு. 
நிகழ்வாகவே விஸ்வரூபம்‌ எடுத்து நிற்கிறது. ப்‌ 
வெள்ளையாக்கும்‌ நுட்பமாகவும்‌ உபயோகிப்பது வேறு கதை. 


களைகட்டும்‌. அகப்பைக்கறி, கப்‌ என ற்ற 
குறைவு நிகழ்ந்தால்‌ வெட்டு, குத்து வரைக்கும்‌ 
போகும்‌. என்ன சேர்ப்பார்களோ து. இந்த 


சைடுமுஷ்‌. இன்னொன்று, தண்ணிரை திட்டமாக வைத்து சாதமாக 
வடித்தெடுப்பது. அதற்கு கறிக்குழம்பு சைடுடிஷ்‌.. 


பட்டவர்‌ கோவில்‌ 


மண்ணும்‌, சோறுமாக உள்‌ 


அதற்கு தனி 
யொரு சுவையும்‌, சக்தியும்‌ 
உண்டு. 
கேரளாவில்‌ வசிக்கும்‌ 
வாராளிப்‌ பழங்குடிகள்‌, அறு. 
வடை தொடங்கும்‌ முன்பாக. 
தங்கள்‌ குலதெய்வத்துக்கு. 
மாமிசம்‌ வெட்டி உளுந்நங்‌ 
கஞ்சி செய்து படையலிட்டு. 
ஐம்‌ உறவுகளுக்கு விருந்து 
வைய்‌! 


(ப்படைந்த பெண்களுக்கு மரபு 
தமிழ்நாட்டிலும்‌ உண்டு. நோய்வாய்ப்பட்டு தேறியவர்‌. 

. சிரமமில்லாத, நேரமிழுக்காத உணவு என்பதால்‌ 
எல்லோருமே வாரம்‌ ஒருமுறை உளுந்தங்கஞ்சி லாம்‌. 
உடம்புக்கு நல்லது. 


உண்ணியப்பம்‌ 


௩% போண்டா பஜ்ஜி, விற்பது போல கேரளாவில்‌ மக்கடை 
களில்‌ க்ஸ்‌ தட்டு நிறைய வைத்து உண்ணியப்பம்‌ விற்கிறார்கள்‌. 
¡ari பண்டிகைகள்‌, வீட்டு 


சுபகாரியங்கள்‌ அனை, உண்‌ 
இடம்பெறுகிறது. வடிவத்தில்‌. குழிப்பணியாரம்‌ 

போலுள்ள Say. செட்டிநாட்டு கந்தரப்பத்தை, 

உள்ளே, நாக்கு அறியாமல்‌ கடிபடும்‌ தேங்காயின்‌ இனிப்பும்‌, எள்ளின்‌ 


ன கசப்பும்‌ ட்டுகின்றன. 
“உண்ணி” என்றால்‌ 'சிறிய' என்று பொருள்‌. உண்ணியப்பம்‌ என்‌ 
றால்‌ சிறிய அப்பம்‌. நெய்யப்பம்‌ என்று கேரளாலில்‌ ஒரு பதார்ந்தம்‌ 


இ. 


i உண்டு. சுவை, 
சேர்மானங்கள்‌ 
வேறு வேறு என்றாலும்‌ நெய்‌ 


கேரள உணவுகள்‌ பல 
வற்றிலும்‌ பழங்கள்‌ சேர்க்‌ 
கப்படுகின்றன. குறிப்பாக, 
வாழைப்பழம்‌, அன்னாசி, 
மாம்பழம்‌, பலாப்பழம்‌. வகை 
தொகை இல்லாமல்‌ வாழைப்‌ 
பழ ரகங்களை 
றார்கள்‌. பரோட்டா, சப்பாத்தி, 
பணியாரம்‌, அப்ப வகைய 
றாக்களுக்கான மாலில்‌ ஒரு 


Pu A ura ன்‌ 
வாழையின்‌ தாயகம்‌. காட்‌ 
டுச்செடியை நாட்டுச்செடியாக்‌ 
கியது நியூகினியா மக்கள்‌ 
தான்‌. இந்நாட்டுக்‌ காடுகளில்‌ 
இப்போதும்‌ மூதாதையான. 
காட்டுவாழை இனங்களைக்‌ 
காணலாம்‌. கி.மு.300வாக்கில்‌ இந்தியாவுக்கு வாழை வந்துவிட்டது. 

பேரரசன்‌ அலெக்சாண்டருக்கு இந்திய வாழைப்பழம்‌ — $ 
உயிராம்‌, அவனது வரலாறு சார்ந்த பதிவுகளே இந்திய வாழை சாகு 
படியின்‌ பழமைக்குச்‌ சான்றாக உள்ளன, அலெக்சாண்டர்‌ மூலமாகத்‌ 
தான்‌ கிரேக்கத்துக்கு வாழை சென்றது. 

உண்ணியப்பத்தில்‌ மென்மைக்காக வாழைப்பழம்‌ சேர்க்கிறார்கள்‌. 
பார்க்க „ தெரிந்தாலும்‌ சாப்பிட மென்மையாக. 
இருக்கிறது. கேரளாவின்‌ பல கோவில்களில்‌ உண்ணியப்பம்‌ பிரசா 
தமாக வழங்கப்படுகிறது. குறிப்பாக ஐயப்பன்‌ கோவில்‌. கோவிலில்‌ 
தரப்படும்‌ உண்ணியப்பத்தில்‌ பழம்‌ சேர்ப்பதில்லை. அதனால்‌ சற்று: 
கடினமாக இருந்தாலும்‌ நீண்ட நாட்கள்‌ தாங்குகிறது. 

அரிசிமாவுடன்‌ கோதுமை, சர்க்கரை கலந்தும்‌ உண்ணியப்பம்‌ 
செய்கிறார்கள்‌. சாலையோரக்‌ கடைகளில்‌ ஒரு உண்ணியப்பம்‌ ஒரு 
ரூபாய்‌. வாயளவுதான்‌ இருக்கிறது. 


கட்டாயம்‌ இடம்பெறும்‌. 
பலா இந்தியாவின்‌ பொதுத்தன்மையான மரம்‌. ஆனால்‌ பல பகுதி 
களில்‌ பலாக்காயை சமைக்கும்‌ வழக்கம்‌ இல்லை. பழத்தை மட்டுமே 
பயன்படுத்துவர்‌. தென்னிந்தியாவைப்‌ பொறுத்தவரை இலை, காய்‌, 


பலா இலையை தொன்னை f 
யாகத்‌ தைத்து, அதில்‌ மாவை | பலாக்காயை தோல்‌ நீக்கி, சிறு 
ஊற்றி அவித்தெடுக்கும்‌ 

*கொட்டே கடுபு' கர்நாடகத்தின்‌ 
பிரதான பண்டிகை பட்சணம்‌. 
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கள்‌ செய்கிறார்கள்‌, பலாக்காய்‌ 


கையை வெட்டிப்போட்டு மணக்க மணக்க குருமா செய்வார்கள்‌. 

கேரளாவைப்‌ பொறுத்தவரை நேந்திரன்‌ பழத்தைப்‌ போலவே 
பலாவும்‌. பலா வாசனை இல்லாலிட்டால்‌ கேரள மக்களுக்கு உணவு 
இறங்காது, பலாப்பழத்தில்‌ செய்யப்படும்‌ பாயசத்துக்கு இந்த உல. 
கத்தில்‌ எந்த இனிப்பும்‌ இணையில்லை. 

பலாக்கொட்டை இரும்புச்சத்து மிகுந்தது. அதைக்கொண்டும்‌ 
சாம்பார்‌, கூட்டு, பொரியல்‌, பொடிமாஸ்‌ செய்கிறார்கள்‌. மென்மை 
யான இனிப்புச்சுவை கொண்ட இந்தக்‌ கொட்டையை வேகவைத்து. 


பொதுவாக, பலாக்காயை சமைக்கும்போது சில விஷயங்களை 
கவனத்தில்‌ கொள்ளவேண்டும்‌. காயை வேகவைக்கும்‌ நீரை 
சமையலுக்கு பயன்படுத்தக்கூடாது. புளிப்பும்‌, காரமும்‌ சற்று மிகுதி 
யாக பயன்படுத்திக்கொள்வது நல்லது. 


Č TIA வள siver 


கூச்சப்‌ Ni மாயம்‌ 


Dee அசைவ உணவுகளைப்‌ போலவே, பாலக்காட்டு 

உலகம்‌ முழுதும்‌ ரசிகர்கள்‌ உண்டு. 
கக்‌ என்‌ மசாலா பலம்‌ என்றால்‌ சேரநாட்டுக்கு தேங்காயும்‌. 
நெய்யும்‌, 


பாலக்காட்டு உணவு உலகப்புகழ்‌ அடையக்‌ காரணம்‌ தேங்காயைப்‌ 
பயன்படுத்தும்‌. l. நம்மூரில்‌ தேங்காயை அரைத்து அப்படியே 
சேர்ப்பார்கள்‌. அல்லது தேங்காயைத்‌ துருவி பயன்படுத்துவார்கள்‌.. 
பாலக்காட்டு நளமகராஜாக்கள்‌, தேங்காய்‌ சக்கைக்கு மதிப்பளிப்ப 

பாலுக்குத்தான்‌ முக்கியத்துவம்‌, பாலைப்‌ பயன்படுத்துவதிலும்‌ 

கூட சில நுணுக்கங்கள்‌ இருக்கின்றன. முதல்‌. நரம்‌, இரண்டாம்‌ தரம்‌, 
மூன்றாம்‌. தரம்‌ என மூன்று தரத்தில்‌ தேங்காய்ப்‌ பால்‌ எடுக்கப்படு 
கிறது. முதல்‌. கிடைப்பது முதல்‌ தரப்பால்‌, லேசாக தண்‌ 
ணீர்‌ லிட்டு இரண்டாம்‌ முறை பிழியும்போது கிடைப்பது இரண்டாம்‌. 
தரம்‌. இறுதியாக சக்கையில்‌ கிடைக்கும்‌ நீர்த்துப்‌ போன பால்‌ மூன்‌ 
றாம்‌ தரம்‌. இந்த பால்களை எப்போது, எந்த விகிதத்தில்‌ கலப்பது, 


ERAN 


O 


எதற்குப்‌ பயன்ப 


டுத்துவது என்ப Mees 
துதான்‌ பாலக்காட்டு சமையல்‌ தர்‌ 
செய்முறை . 
இன்னொரு சிறப்ப, பாரம்ப | UBB, இம்சை Osi 
ரிய சமையல்‌ முறைகளைக்‌ 


கையாள்வது. அம்மி, திருகை, 
ஆட்டுக்கல்‌, குந்தாணி உர 
லென பழங்கருவிகளை இன்ற 
ளவும்‌ பயன்படுத்தும்‌ வீடுகள்‌ 
பாலக்காட்டில்‌ உண்டு. 
தேங்காயைத்‌ துருவி, உர 
லில்‌ போட்டு இடித்துப்‌ பிழிந்து 
பாலெடுக்கிறார்கள்‌. அதனால்‌ 
தேங்காய்ப்‌ பாலே மருந்தாகி 
விடுகிறது. உரலை வெறும்‌ 
சமையல்‌ சாதனம்‌ என்று சில. 
பெண்கள்‌ நினைக்கிறார்கள்‌. 
உண்மையில்‌ அது ஒரு மருத்‌. 
துவ சாதனம்‌. வேம்பு அல்லது 
பாலை மரத்தில்தான்‌ உரலும்‌ 
உலக்கையும்‌ செய்வார்கள்‌. 
இரண்டுமே மருத்துவ குணம்‌ 
வாய்ந்த மரங்கள்‌. தானியங்க 
ளைப்‌ போட்டு இடிக்கையில்‌ 
உரலின்‌ தன்மையும்‌ அதில்‌ 
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கலந்து உணவுவழி உடலுக்குள்‌ செல்கிறது. கைமாற்றி கைமாற்றி 
இடிப்பதால்‌ ஆரோக்கியத்தையும்‌ உடற்கட்டையும்‌ கொடுக்கிறது. ஷி 

மூன்றாம்‌ தரத்‌ தேங்காய்ப்பாலில்‌ பாலக்காட்டு மக்கள்‌ 
கறிகள்‌ வேக வைக்கிறார்கள்‌. 'அதனால்‌ மெல்லிய இனிப்பும்‌ கந்த 
வாசனையும்‌ உணவில்‌ இணைந்து விடுகிறது. பிற சுவைகள்‌ கூடக்‌. 
குறைவாக இருந்தாலும்‌ அனைத்தையும்‌ சமப்படுத்தும்‌ தன்மை தேங்‌. 
காய்க்கு இருப்பதால்‌ பாலக்காடு, சைவ சமையலில்‌ நம்பர்‌ | என 
கம்பீரம்‌ காட்டுகிறது. 

பாலக்காட்டு உணவின்‌ பிரதான அயிட்டம்‌ இந்த Dg பிழிஞ்ச 
பாயசம்‌, செய்முறை எளிதென்பதால்‌ இந்த பாயசம்‌ பரவலாகச்‌ 

இதுவற்ற விருந்தே இல்‌ 


செய்யப்படுகிறது. . 
தேங்காய்ப்பாலும்‌ நெய்யும்‌ மிகுந்திருப்பதால்‌ சுவை நாக்கிலே 
தங்கிவிடுகிறது. 

176 கேரளா கிச்சன்‌: 


DEE என்று சொன்னாலே இதயம்‌ இதமாகிவிடும்‌, இயற்கை தன்‌ 
வாளிப்பு முழுதையும்‌ வாரிக்கொட்டி உருவாக்கிய பூமி. விழிக்கு 
குளுமை தரும்‌ பசுமை, ஓங்கி உயர்ந்து நிற்கும்‌ மலைகள்‌, we 
மலைகளின்‌ அடிவாரத்தை நொடிக்கு நொடி வந்து தழுவிச்செல்லு! 
கடல்‌ என வாழ்க்கையின்‌ உன்னதத்தை கற்றுத்தரும்‌ க 
"ன உணவுகளை ருசிக்க முடியும்‌. அதிலொன்றுதான்‌ 
மலபார்‌ ee 
பல்வேறு தானியங்களை ஒன்றாக்கி, அரவைக்கல்‌ மூலம்‌ தூளாக்கி, 
Se அலித்து இறைவனுக்குப்‌ படைப்பது பழங்குடி சமூகங்‌. 
களில்‌ இன்றளவும்‌ உள்ள வழக்கம்‌. அதன்‌ நீட்சியே மலபார்‌ அப்பம்‌, 
அப்பம்‌, கேரளாவின்‌ தெய்வீக பண்டம்‌. நெய்யப்பம்‌, உண்ணி 
யப்பம்‌, எண்ணெயப்பம்‌, வெள்ளையப்பம்‌ என கோவிலுக்கு ஒரு 
வகை அப்பம்‌ பிரசாதமாக வழங்குகிறார்கள்‌. மலபார்‌ பகுதியில்‌ சிறு 
தெய்வ வழிபாட்டில்‌ படைத்து வணங்கி, பிரசாதமாக வழங்கப்படும்‌ 
அப்பம்தான்‌ மலபார்‌ அப்பம்‌, 
கேரளாவின்‌ ஒட்டுமொத்த தேவைக்குமான காய்கறிகள்‌, பழங்‌, 
கள்‌, உணவுப்பொருட்கள்‌ சாகுபடி நடப்பது மலபார்‌ பகுதியில்தான்‌. 
வழக்கொழிந்து விட்ட கார்‌, குண்டு, குன்றுமணி, சீரகா, 


செஞ்சம்பா, கோடைச்சம்பா, ஈர்க்குச்சம்பா போன்ற மரபு அரிசி 
விளை! 


N 
AO’ சரித்திரம்‌ சொல்கிறது. விவசாயம்‌ தெரிந்த ஆப்பிரிக்‌ 


கர்களை விலைக்கு வாங்கி, அவர்கள்‌ மூலம்‌ அமெரிக்க 
முதலாளிகள்‌ நெல்‌ உற்பத்தி செய்து பணம்‌ பார்த்துள்ளார்கள்‌. அதன்‌ 
தொடர்ச்சியாக நடந்த உள்நாட்டு யுத்தத்தில்‌ அமெரிக்க விவசாயமே 
அழிந்து போனதாக வரலாறு. 
உலகம்‌ முழுலதும்‌ ஆண்டொன்றுக்கு 120 கோடி டன்‌ அரிசி உற்‌ 


பனை செய்து விவசாயத்தைக்‌ குலைத்த மேலைநாடுகள்‌, இப்போது 

அந்த வயற்காடுகளில்‌ தங்கள்‌ நாட்டு நிறுவனங்களின்‌ காங்கிரீட்‌ 
poro நரைத்தல்‌ en ஈக அது வேறு i 

'முதலில்‌ காட்டு நெல்லை. கண்டு, அதன்‌ தோல 

தி அரிசியாக உட்கொள்ளும்‌ தொழில்நுட்பத்தைக்‌ கண்டறிந்தவர்‌ 

கள்‌ ஆசியர்கள்தான்‌. சீரான தட்பவெப்பம்‌ கொண்ட இமயமலைப்‌ 


> கள்‌. 
மலபார்‌ மக்களின்‌ ஓணம்‌ கொண்டாட்டத்திலும்‌, விஷு வழிபாட்‌ 
லும்‌ இடம்பெறும்‌ மலபார்‌ அப்பம்‌ திருவனந்தபுரத்தில்‌ உள்ள சில, 


AGs)/ 


பருப்பு தோசை 


ந்தியாவில்‌ 46 சதலிகித குழந்தைகளுக்கு போதிய சத்துணவு. 
கிடைக்கவில்லை என்று புள்ளி விபரங்கள்‌ Ra aren 
காங்கோ, பான்சானியா, ௬லாண்டா நாடுகளை விடவும்‌ இதில்‌ நாம்‌ 
பின்தங்கி இருக்கிறோம்‌. 56 சதவிகித பெண்களும்‌, 24 சதவிகித. 
ஆண்களும்‌ ரத்தசோகையால்‌ பாதிக்கப்பட்டிருக்கிறார்கள்‌. இதற்கும்‌. 
pao opos காரணம்‌. இத்தனைக்கும்‌ தண்ணீர்‌ வள. 
முதன்மை பெற்றிருக்கிறோம்‌. ஆனால்‌ 

உற்பத்தியில்‌ பின்தங்கி ó 


180 casan snes 


நாட்டின்‌ 96 பகுதியில்‌, 
ஒரு குழந்தை இரவு 

உணவு கிடைக்காமல்‌ தூங்‌ 
கச்‌ செல்கிறது. இன்னொரு 


அற்புத தேயிலையை உற்‌ 
அனுப்பிவிட்டு நாம்‌ “டஸ்ட்‌ 
டீ£யைக்‌ குடிக்கிறோமே... 
அதைப்போல, விளையும்‌ 
த்‌ வெளி 

ட்டு நாம்‌. 
தி சாப்பிடுகிறோம்‌. அரி 
சியிலும்‌ ஏகப்பட்ட சத்துகள்‌ 


இன்னொன்று நம்‌ நலீன விவசாயம்‌ நிகழ்த்திய விளைவு, வெள்‌ 
ளைச்சோளம்‌, செஞ்சோம்‌, த்க்‌ இருங்க, செந்நினை, 


காட்டன்‌" பயிரிடுகிறார்கள்‌. 

— தமிழகம்‌ தலிர்த்த பிற மாநிலங்கள்‌ அதிவே 
கமாக தானிய உணவுக்கு மாறி வருகின்றன. குறிப்பாக கர்நாடகா, 
கேரள மாநிலங்கள்‌. உலகின்‌ முக்கிய மின்னணு நகரமாக வளர்ந்து 
நிற்கும்‌ பெங்களூரில்‌ சாலையோர கையேந்திபவன்‌ முதல்‌ நட்சத்திர 
ஹோட்டல்‌ வரை எங்கு சென்றாலும்‌ உருட்டிய ராகிக்களியை கீரைக்‌ 

சாப்பிடலாம்‌. வெளிநாட்டு கார்ப்பரேட்‌ 


தட்பவெப்பத்துக்குத்‌ தகுந்தவாறு நம்‌ மூதாதைகள்‌ செய்த 
சமையல்‌ முறைகளை நாம்‌ ack பொல்‌, Gaya அதுவே 
கோடை காலத்தில்‌ குளிர்ச்சியூட்டும்‌ கூழ்‌ என்றால்‌ மழைக்‌ 

Beebe ங்கம்‌ பக்கல்‌ நனி. Bug ads pas 
ம்‌ ண மேலும்‌, இது ஒரு சரிவிகித சத்துணவு. 


லைப்பருப்பு, துவரம்பருப்பு, பாசிப்பருப்பு, உளுந்தம்பருப்பு 
அல்ல eo இதில்‌ சேர்க்கிறார்கள்‌. அனைத்தும்‌ சத்து: 
ஆகாரங்கள்‌. காலங்களில்‌ அரைத்து பத்தி 
ரப்படுத்திக்‌ கொள்கிறார்கள்‌. பெண்கள்‌ பூப்பெய்தும்‌ காலங்களில்‌ 
இத்தோசையைச்‌ செய்து தருவது வழக்கம்‌. சிறுதெய்வ வழிபாடுகளின்‌ 
போது இத்தோசையைச்‌ செய்து படைக்கிறார்கள்‌. மிகவும்‌ சுவையான: 
பதார்த்தம்‌, 
பாலக்காடு பகுதியில்‌ உள்ள உணவகங்களில்‌ காரச்சட்னியோடு. 
பருப்பு தோசை ருசிக்கலாம்‌. 


ப அதக 


: > ்‌ வத்தால்‌ y மாதிரி 
J ˙ எண வரகின்‌ கணக்கு வக்க 
வாழையிலையில்‌ வைத்துத்‌ தருகிறார்கள்‌. தேங்காய்‌. சட்னி, மிளகாய்‌ 


மறக்கமுடி .ன்னதமான அனுபவம்‌. வறுத்த அரிசி, மிளகு, 
session ai ண்‌ சேர்த்து அரைக்கிறார்களாம்‌. வாச 
னையே அசத்துகிறது. 


ஒரு காலத்தில்‌ Lo nee, ஓரிரு. குடும்பங்கள்‌ மட்டும்‌ 


உண்டு. சேர்க்கும்‌ பொருட்கள்‌ முதல்‌ செய்யும்‌ நுட்பம்‌ 

வரை எல்லாவற்றிலும்‌ வித்தியாசம்‌. பாரம்பரியம்‌ மாறாத செய்முறை. 
% 
உளுந்தும்‌, ஒரு கைப்பிடி வெந்தயமும்‌ சேர்க்கிறார்கள்‌. கிரைண்டர்‌ 
பயன்படுத்துவதில்லை. ஆட்டுக்கல்தான்‌. அரிசியை தனியாகவும்‌, 
உளுந்து-வெந்தயத்தை தனியாகவும்‌. அரைத்து. ல்கள்‌ ஒன்‌ 
நாக்கி உப்பிட்டு ஒரு இரவு புளிக்க வைக்கிறார்கள்‌. 


— — இடி. 
ஒரு இட்லி 4 ரூபாய்‌. அதிகபட்சம்‌ 4 இட்லி சாப்பிட்டால்‌ வயிறு 
மட்டுமின்றி மனசும்‌ நிறைந்து விடுகிறது. கேட்க கேட்க பருப்புப்பொடி 
வைத்து எண்ணெய்‌ வார்த்து வயிற்றில்‌ பாலை வார்க்கிறார்கள்‌.. 
வ்‌ காலையில்‌ அலிக்கும்‌ இட்லி, மாலையில்‌ காய்ந்து 
விடும்‌. பிய்ந்துப்போட்டு உப்புமாதான்‌ செய்யமுடியும்‌. ஆனால்‌ ராம 
சேரி இட்லியின்‌ மென்மை ஐந்து நாட்கள்‌ வரை மாறாது என்கிறார்கள்‌. 
ராமசேரி இட்லியின்‌ தாத்தா நம்‌ காஞ்சிபுரம்‌ கோவில்‌ இட்லிதான்‌.. 


oe எப்படி அல்வாக்கடைகளோ, அதைப்போல ராம: 
சேரியில்‌ ஏகப்பட்ட இட்லிக்கடைகள்‌ முளைத்திருக்கின்றன. umbu 
யமான உணவகங்களில்‌ சாப்பிடுவதே சிறந்த அனுபவம்‌. சரஸ்வதி. 
டீஸ்டால்‌ பாக்கியலெட்சுமி, சங்கர்‌ விலாஸ்‌ ஜீவானந்தம்‌ ஆகிய 
காஞ்சிபுர வாரிசுகளின்‌ உணவகங்கள்‌ பெஸ்ட்‌. 


ராமசேரி இட்லியை ராமசேரியில்‌ மட்டும்தான்‌. 


. 
ராமசேரி. 


- Q 
மாம்பழ புளிச்சேரி 


pens கொளும்பான்‌, வெள்ளைக்‌ po Padani ad 


பழமும்‌ மாம்பழமே. 
ஆப்பிரிக்கா, ஆஸ்திரேலிய கண்டங்களின்‌ பொதுத்தன்மைகளில்‌ 


என்ற கூழ்‌ மாம்பழத்தில்‌ செய்யப்படுகிறது. தமிழகத்தின்‌ ஒவ்வொ 
வட்டாரத்திலும்‌ ஒவ்வொரு விதமான "மா சமையல்‌' உண்டு. செட்‌ 
ிநாட்டில்‌ இனிப்பும்‌ உறைப்பும்‌ கலந்து செய்யப்படும்‌ மாங்காய்‌ 
பச்சடி முக்கியமானது. குமரி வட்டாரத்தில்‌ மாம்பழத்துண்டுகளில்‌ 
தேன்‌ ஊற்றி ஊற வைத்துத்‌ தந்து தித்திப்பூட்டுவார்கள்‌. அதையும்‌. 
மறக்க முடியாது. 


ஒன்றும்‌கூட இந்‌ 

தியாவில்‌ 4000 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பே மாம்‌ 
பழம்‌ அறிமுகமாகி விட்டது. 
தொடக்கத்தில்‌ இது இறை 
வனின்‌ உணவாக கருதப்‌ 
பட்டது. சில பழங்குடி sapak 
களில்‌ கடும்‌ நோய்களுக்கு 
இறைவன்‌ திருவடியில்‌ 
படைத்த மாம்பழங்களை 
மருந்தாகக்‌ கொடுப்பது இன்‌: 
றளவும்‌ வழக்கம்‌. முடியாட்சி 
காலத்தில்‌ சிற்றரசர்கள்‌ கப்ப 
மாகக்‌ கட்டும்‌ பொருட்களில்‌ 
மாம்பழங்கள்‌ முக்கிய இடம்‌ 
பெற்றிருந்தன. 1800களில்‌ 
ஆங்கிலேயர்‌, போர்ச்சுக்கீ 
சியர்‌, பிரெஞ்சுக்காரர்‌ வழியாக: 
நல்கல்‌ ஒரின கமறல்‌ 
பிற ப்‌ பரவியது. 


தமிழகத்தில்‌ 40க்கும்‌ 
அதிக சுவையான மாம்பழ. 
வகைகள்‌ விளைகின்றன. 
“அம்மா கட்டாத சோறை. 
மா ஊட்டும்‌” என்று பழ. 
மொழி சொல்லும்‌ அளவுக்கு 
மா தமிழர்‌ வாழ்க்கையில்‌ 


பரிமாறப்படும்‌. மாம்பழம்‌ கலப்பதால்‌ இனிக்கும்‌ என்றோ, புளிச்சேரி 
என்பதால்‌ புளிக்கும்‌ என்றோ நினைக்காதீர்கள்‌. எல்லாம்‌ கலந்த ஒரு 
அறுசுவைக்‌ குழம்பு இது. வாசனையே வயிற்றைக்‌ கிள்ளும்‌, குமரி, 
கோவை போன்ற எல்லையோர மாவட்டங்களில்‌ சில உணவகங்களில்‌ 
இதை ருசிக்கலாம்‌. 


சுற்றுலாப்பயணிகளை ஏஈர்க்கிறது. பிலிப்பைன்ஸ்‌ நாட்டில்‌ ‘usik 


Mes 


மலபார்‌ 
பரோட்டா-ஆலப்பிகறி 


லபார்‌ என்றதும்‌ நினைவுக்கு வருவது தென்னை மரங்கள்‌, எழில்‌ 
கொஞ்சும்‌ கடற்கரைகள்‌, அலைகள்‌ தொட்டு விளையாடும்‌ 
மலையடிவாரங்கள்‌, படர்ந்து கிடக்கும்‌ பசுமை., இவற்றைத்‌ தவிர 
இன்னொன்றும்‌ இருக்கிறது. அதுதான்‌, மலபார்‌ பரோட்டா. அதற்கு 
சைடுடிஷ்ஷாக ஆலப்பி கறி. ஒருமுறை இந்த இணையை ருசித்தவர்‌. 
கள்‌ நாவுள்ள வரைக்கும்‌ 5 
பரோட்டாவை வைத்து பல்வேறு சித்துவிளையாட்‌ 
டுகளைச்‌ செய்கிறார்கள்‌. பரோட்டாவைப்‌ பிய்த்துப்‌ போட்டு முட்டையை. 
உடைத்து ஊற்றி, கொஞ்சம்‌ சேர்வா(கோழி குருமா)வையும்‌ கலந்து. 
“டங்‌... டங்‌." என்று கொத்திப்‌ பிய்த்து வேகவைத்து எடுத்தால்‌ வாச 
னையால்‌ ஊரைக்கூட்டும்‌ முட்டை பரோட்டா. முட்டை பரோட்டாவுக்கு 


டங்‌' சத்தம்‌ கேட்கும்போதெல்லாம்‌ வயிறு “வா..வா.. என்று கூவும்‌. 
காரைக்காலும்‌, புதுக்கோட்டையும்‌ முட்டை பரோட்டாவுக்கு பெயர்‌ 
போன ஊர்கள்‌. 

மெல்லிய பேப்பர்‌ அளவில்‌ மாவை விரித்து தூக்கி வீசி 
விளையாடி பரோட்டாக்கல்லில்‌ விரித்து மடிப்பார்கள்‌. இதற்குப்‌ பெயர்‌ 
வீச்சு பரோட்டா. கண்ணுக்கு விருந்தான ஒரு கலைநிகழ்ச்சி நடந்து 
முடிந்தது போல இருக்கும்‌. இதற்கு தேங்காய்‌ சொதி சைடிஷ்‌. 
சுள்ளென்று உள்ளே இறங்கும்‌. 

'தென்மாவட்டங்களில்‌ “லாப்பா' என்று ஒன்று உண்டு. இஸ்லாமிய 
சகோதரர்கள்‌ நடத்தும்‌ உணவகங்களில்‌ விசேஷம்‌. பரோட்டாவை. 
விரித்து நடுவில்‌ முட்டையை ஊற்றி அரை வேக்காட்டில்‌ எடுப்‌ 

ய்வார்‌. சிவக்க 


வெந்திருக்கும்‌. இதற்கு சிக்கன்‌ குருமா சைடுடிஷ்‌. விருதுநகர்‌ பக்கம்‌. 
போனால்‌ எண்ணெயில்‌ பொரித்த மொறுமொறு. பரோட்டாவை சேர்‌ 
வாவில்‌ ஊறவைத்து மொக்கலாம்‌. 

இந்த ரகங்களைப்‌ போலவே மலபார்‌ பரோட்டாவும்‌. கேரள உண 
வுகளில்‌ மிகவும்‌ தனித்தன்மை வாய்ந்தது. வெளிநாடுகளில்‌ கூட 
இதற்கு ரசிகர்கள்‌ உண்டாம்‌. தொடக்கத்தில்‌ இதை ருசிக்க மலபார்‌ 
தான்‌ போக வேண்டும்‌. இன்று பிற கேரள நகரங்களுக்கும்‌ மலபார்‌ 
பரோட்டா ஃபீவர்‌' பரவிவிட்டது. சைடுடிஷ்‌ மட்டும்‌ ஊருக்கு ஊர்‌ 
வேறுபடும்‌, சென்னைக்காரர்கள்‌, போயஸ்‌ கார்டனில்‌ உள்ள 'என்டே 
கேரளம்‌ உணவகத்துக்குச்‌ சென்றால்‌ மலபார்‌ பரோட்டாவை ஒரு 


வித்தியாசம்‌ உண்டு, நம்‌ 


மலைக்கு வந்து கேரளாவுக்குள்‌ புகுந்துவிட்டது. தமிழகத்தில்‌ நீலகிரி 
2 மட்டும்‌ கொஞ்சமாக இப்புளி விளைகிறது. அங்கு. 
இதை மலபார்‌ புளி என்கிறார்கள்‌. 

பக்கம்‌ போனால்‌ பிரியாணி மயக்குகிறது. நம்மூர்‌ 
திண்டுக்கல்‌ தலைப்பாகட்பு. பிரியாணி போல தலைச்சேரி பிரியாணியும்‌. 


a 


பெற்றது. நம்மூ 
ரைப்‌ போல பாசுமதி அரிசி 
உபயோகிப்பதில்லை. கைமா 
அரிசி என்கிற குட்டியூண்டு 
அரிசியால்‌ செய்கிறார்கள்‌. 
கண்ணூர்‌ பக்கம்‌ போனால்‌ 
கூந்தல்‌ கறி'. ஆலப்புழா 
போனால்‌ “இறால்‌ உலர்த்தி 
யது'. மலபாரில்‌ கப்பா பிரி 
யாணி. திருச்சூர்‌, பாலக்காட்‌ 
டுப்‌ பக்கம்‌ ஸத்ய. 
இப்படி பகுதிக்கு ஒரு 
சிறப்பு உணவு இருந்தாலும்‌ 
நில வேறுபாடுகளைக்‌ கடந்து 
கேரளத்தின்‌ பொதுமையான 
உணவாக இருப்பது புட்டு. 
பெரும்பாலும்‌ இதுதான்‌ கேரள 
மக்களின்‌ காலை உணவு. 
மென்மையான உணவு என்ப 
தால்‌ எளிதாக ஜீரணம்‌ ஆவ 
தோடு பசியை கப்பென்று 
அடக்கும்‌ சக்தியும்‌ இதற்கு 
உண்டு. சைடுடிஷ்ஷாக 
ஊருக்கு ஒன்று வைத்திருக்கி 
றார்கள்‌. மீன்கறி, கடலைக்கறி, 
கப்பாக்கறி.. ஆனால்‌ விருந்தி 
னர்களுக்கு பரிமாறும்போது 
பழம்‌, பயிறு, பப்படத்தையே 
சைடுடிஷ்ஷாகத்‌ தருகிறார்கள்‌. 
எப்படித்தான்‌ இவ்வளவு 
மென்மையாக பப்படம்‌ செய்‌ 
கிறார்களோ... விரல்நுனி பட்‌ 
டாலே தெறித்து விழுகிறது. 
இடையிடையே தேங்காய்ப்பூ 


las —Ñ, 


செய்முறை 
புட்ட 


பச்சரிசியை அலசி காய 
வைத்து அரைத்துக்‌ கொள்ளுங்‌ 
கள்‌. அல்லது “புட்டுமாவு' என்‌ 
கடைகளில்‌ கிடைக்கிறது. அதை 
பைப்‌ போட்டு வெதுவெதுப்பான 
தண்ணீரை விட்டுப்‌ பிசைந்து 


ப்பி G in, 
eds ல்‌ பட்டு தயார்‌. புட்டுக்குழக்‌ 
இல்லாத பட்சத்தில்‌ மாவையும்‌, 
தேங்காயையும்‌ கலந்து இட்லித்‌ 
பயிறு 
பயிறை முதல்நாளே ஊறப்‌ 
பயிறு ரெடி. 


வைத்து நெய்தது போலிருக்கும்‌ புட்டை உடைத்து, தேனாக இனிக்கும்‌ 
ரசகதலிப்‌ பழத்தை உரித்து வைத்து, பப்படத்தை நொறுக்கிப்‌ போட்டு 
பயறை விரவிப்‌ பிசைந்து சாப்பிடுவதே ரசனையாக இருக்கிறது. 

சத்தும்‌, சுவையும்‌ இணைகூடி வாய்‌, வயிறோடு மனதையும்‌ இனிக்‌ 
கச்‌ செய்கிறது இந்த கேரளத்து உணவு. 
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